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गुजरातीके सुप्रसिद्ध मासिकपत्र * महाकाल ” के सम्पादक स्वर्गीय छोटालाल 
जीवनलालका नाम पाठकोने अवश्य सुना होगा । अबतक इस कार्याल्यकेद्वारा 
उनकी दुग्धविकित्सा, प्राकृतिक चिकित्सा, ओर बच्चोंके सुधारनेके उपाय, ये तीन 
पुस्तक हिन्दी-भाषामापियोंक्ों भेट की जा चुकी हैं । आज यह उनकी चोथी 
पुस्तकका अनुवाद प्रकाशित हो रहा है। गुजरातीमें यह अनेक बार छप चुकी 
हैं और गुजरातमें इसका खूब सम्मान हैं । स्व० छोटालालजीकी लेखनपद्धति 
बहुत ही सरल ओर मार्मिक थी, ओर वे जो कुछ लिखते थे बड़े ही परिश्रमसे 
लिखते थे । वे एक साधक ओर मुमुक्ष पुरुष थे, इससे उनके लेखों ओर 
ग्रन्थोम अनुभवग्राप्त ज्ञानकी मात्रा भी यथेष्ट हे। अपने गुजराती भ्रन्थके प्रारंभमें 
उन्होंने एक सूची (ैपणाण ४8 8॥60 ) दी है जिसमें ३८ डाक्टरों, 
अन्थों तथा जरनलोंके नाम हैं । उससे माछूम होता हे कि उक्त सभी विद्वानोंके 
अन्धादि पढ़कर यह पुस्तक लिखी गई है ओर विद्यार्थियोंकी कल्याणकामनासे 
यह ओतग्ोत भरी हुई हे । । 

यदपि हिन्दीमें स्वास्थ्यसम्बन्धी विद्यार्थियोपयोगी पुस्तकोंकी कमी नहीं 
है, फिर भी इसे प्रकाशित करना इस लिए उचित समझा गया कि अभी तक 
मैने एक भी पुस्तक नहीं देखी जो इस ढँगकी हो ओर जो विद्यार्थियोंपर इतना 
अच्छा प्रभाव डाल सके। आशा है कि विचारशील पाठक भी मेरी इस सम्मतिका 
अनुमोदन करेंगे ओर मेरा यह प्रयत्न उन्हें पसन्‍्द्‌ आये बिना न रहेगा । 

मूल पुस्तकमें पाश्वात्य विद्वानोंके सेकड़ों अँगरेजी अवतरण भी जगह जगह 
'फुटनोटोम दिये हुए हैं; परन्तु पुस्तकका आकार बढ़ जानेके भयसे वे छोड़ 
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दिये गये ह--केवछ उनका भावार्थ ही दिया जा सका है ।इसके सिवाय अनेक. 
विस्तृत पाठउ-विशेष करके तम्बाकूके दोष बतलानेवाले-बहुत कुछ संक्षिप्त 
कर दिये गये है । फिर भी इस वातका पूरा पूरा ध्यान रक्‍्खा गया है कि 
कोई भी महत्त्वकी वात छूट न जाय । 

इस पुस्तकके २६-२७-३१८-२९ पाठ मूल पुस्तकमें नहीं हैं; ये ऊपरसे 
जोड़े गये हैं और यह इस लिए कि इस समय मेरी समझमें छात्रोंकों स्वास्थ्य- 
शिक्षाके साथ साथ ब्रह्मचयकी शिक्षा अवश्य दी जानी चाहिए | मूल लेखकका' . 
लिखा हुआ  ब्रह्मचर्य ” नामका एक स्वतंत्र निवनन्‍्ध है । मेरी इच्छा थी कि 
उसीके आधारसे थे अन्तिम पाठ लिख दिये जावें; परन्तु बहुत कुछ खोज करने 
पर भी उक्त निवन्ध मुझे न मिल सका ओर तव मेंने श्रह्मदयसाधन' (बंगला ) 
< संजीविनी बूटी ', 'व्रह्मचर्य ही जीवन है, 'संजीविनी विद्या' (मरादी ) आदि 
अनेक पुस्तकोंके आधारसे इन्हें लिख दिया है। आशा है, ये पाठ विद्यार्थि- 
योंको ब्रह्मचयंकी साथनामें अवश्य ही कुछ न कुछ सहायक होंगे ओर इनके 
कारण यह पुस्तक और भी अधिक उपयोगी सिद्ध होगी । 

अनुवादक महाशयकी अनुमति लेकर मेंने इसमें बहुत कुछ संशोधन, परिवर्तन 
ओर न्यूनाधिक्य किया है, इसलिए थादि ऐसा करते हुए पुस्तकें कोई दोप 
आ गये हों तो उनके लिए केवल में ही जिम्मेवार हूँ । 

यह कहनेकी आवश्यकता नहीं कि वल्वान्‌ ओर नीरोग शरीर ही सब 
प्रकारकी उन्नतिका आधार है, इस लिए आरोग्य ओर चलवान्‌ बननेके निय- 
मोंका ज्ञान सबसे अधिक आवश्यक है । खेद है कि हमारे स्कूलों तथा 
विद्याल्योंमें विद्यार्थयोंकी मानसिक शक्तियोंको विकासेत करनेकी ओर जितना 
ध्यान दिया जाता हे उतना उन्हें सशक्त और नीरोंग बनानेकी ओर नहीं 
दिया जाता । यद्यपि वहुतसे स्कूलोंमें व्यायाम और खेलकूदकी ओर ध्यान 
दिया जाता है; परन्तु आरोग्यरक्षा और आरोग्यब्द्दिके नियमोंके ज्ञानके- 
विना केवल इतनेसे ही अभीष्टकी सिद्धि नहीं हों सकती है । शर्रररक्षाके 
लिए भोजन जितना आवश्यक है, उतना ही, व.ल्करे उससे भी अधिक आवश्यक 
शरीरकों नीरोग रख सकनेका ज्ञान है । इस ज्ञानके अभावके कारण ही 
जिन्हें खाने पीनेका कोई कष्ट नहीं है, उन लड़कोमें भी प्रातिशत ९० लड़के: 
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अशक्त, दुवल ओर रोगी दिखलाई देते हैं ओर उनमेंसे अनेक तो किशोरा- 
बस्थाके पहले ही मोतके मुँहमें चले जाते हैं । आरोग्यताका यही आवश्यक 
ज्ञान देंनेका लेखकने इस पुस्तकमें प्रयत्त किया है ओर इसमें उन्हें बहुत ही 
सफलता प्राप्त हुई है। 

शिक्षासंस्थाओंके अधिकारियों, अध्यापकों ओर विद्यार्थियोंके मातापिता- 
ओंका ध्यान हस इस पुस्तककी ओर विशेष रूपसे आकर्षित करते हैं। 
उनके अनुमोदन ओर सहयोगसे ही लेखकका यह प्रयत्न अधिकसे अधिक: 
लड़कों ओर युवाओंका कल्याण कर सकता है । हमने अपने जिन जिन 
विद्वान मित्रोकों यह पुस्तक दिखलाई है, उन सबने एक स्वरसे इसकी प्रशंसा 
की हैं और कहा है कि यह प्रत्येक विद्यार्थी ओर युवकके हाथमें पहुँचनी 
चाहिए । 

पाँच छह कक्षा तक हिन्दी पढ़े हुए ओर नेम तथा अँगरेजी स्कूलेंके 
विद्यार्थियोंकी योग्यताको ध्यानमें रखते हुए यह पुस्तक लिखी गई है । जहाँ 
तक वन सका है, इसमें वोलचालकी सुगम भाषा लिखनेका प्रयत्न किया है! 

प्रोढ स््री पुरुष भी इस पुस्तकके द्वारा अपने स्वास्थ्यकी उन्नाति कर सकते 
हैं । तम्बाकू खाने पीने ओर सँँघनेवालेंके लिए तो यह अत्यन्त उपकारी 
सिद्ध होगी। स्कूलों ओर कालेजोंमें तम्वाकूका व्यसन दिनपर दिन बढ़ रहा 
है, उसके रोकनेके लिए इस पुस्तककी हजारों लाखों प्रतियाँ मुफ्त वॉँटी 
जानी चाहिए । 


वम्बई, निवेदूक-- 


पौष छक्का ७, खुल 
१९८३ वि० नाथूराम प्रमा | 


हे सुखद आरोग्य, तू सारे ख़ुरण ओर धनके भंडारोंकी अपेक्षा श्रेष्ठ हें। 
तू ही आत्माको उन्नत करता ह ओर तू ही शिक्षाको ग्रहण करने ओर सद- 
-गरुणोंपर अभिरुचि उत्पन्न करनेके लिए उसकी सारी शक्तियोंको विकसित करता 
हैं । जिस मनुष्यने तुझे प्राप्त कर लिया हैँ उसे इस संसारमें ओर सब आव- 
इयकतायें नहींके वरावर हैं; परन्तु जो तेरे बिना द्रिंद्र हे उस वेचारेकों सभी 
चीजोंका टोटा है ।--स्टने | 
० के के हु न 
आरोग्य सबसे श्रेष्ठ हु--मुझे केवल एक दिनके ही लिए आरोग्य दो तो मे 
उसके सामने चक्रवर्तियोंके वेमवका भी परिहास कर दूँगा ।--इससेन । 
+ + + +- न- 
शरीरसे अत्यन्त दुखी रहनेवाले घनीकी अपेक्षा नीरोग और वल्वान्‌ गरीब 
बहुत अच्छा है । आरोग्य आर उत्तम शरीरसम्पात्ति सारे खवणोंसे श्रष्ठ हू और 
'सुहृढ शरीर अपार धनसे भी वढ़ा चढा है । नीरोग शरीरके सामने धनिकताकी 
कोई कीमत नहीं। ओर नित्य वीमार रहनेकी अपेक्षा मरण कहीं अच्छा हे +--- 
--एकलोजियास्टिकस | 
नै नः न न ने 
प्रायः छोग शरीरकी-जो कि इस मर्त्यलोकमें आत्माका पवित्र मन्दिर है- 
जरा भी परवा नहीं करते; बल्कि दुरुपयोग तक करते हैँ । स्वच्छ, 
भराहुआ, गठीला, शीघ्र ही पूर्व स्थितिको प्राप्त करलेनेवाला, चाहे जैसे संकटके 
समयके लिए तयार, भरोसेदार, सुहृढ, प्रत्येक कामके लिए तत्पर, स्वस्थ, 
दुःखरहित, अपने पुरुषत्वके प्रवाह आनन्दसे वहनवाला, नित्यके घेधोकी 
रगडसे न छीजनेवाला, ओर प्रसन्नता, सुस्वभाव, सुखोपभोग आर साक्षात्‌ 
श्रममें भी जीवात्माकी विनोदका स्थान, ऐसा शरीर प्राप्त होना इंश्वर्की एक 
अपूर्व देनगी है ओर एक उत्तम द्वव्यकोश है । +-लूथर । 
न रो र्न्‌- नः नी " 
ईश्वरीय नियम पालनेहीसे शरीर नीरोग रह सकता है--शैतानी नियम 
'पालनेसे नहीं । जहाँ सच्चा आरोग्य है वहीं सच्चा खुख है ।--महात्मा गाँधी। 
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विद्यार्थियोंका सच्चा सित्र। 





्ल 
?-हमारा |मत्रता । 
>>: सिलस्सडछलस २६६०० 

विद्यार्थी मित्रो ! आज हम सत्रके बाँच पड़े पहल मित्रता होती है । 
प्रत्येक मनुष्यके मित्र होते हैं | दूसरोकी सोहबतकी अपेक्षा मित्रकी 
सोहबत सबको अच्छी लगती है । ममैत्रके जागे ही सुख-दुःखकी 
चात अच्छी तरह की जा सकती है । यदि अयना मित्र अपनेसे 
अधिक वुद्धिमान्‌ तथा बिद्वानू होता है, तो उससे बहुत छभ 
पहुँचता है । व्यवहारके अनेक भले-बुरे प्रसंगोर्मे ऐसे मित्रकी सलाह 
बहुत उपयोगी होती हैं । किसी कामर्म उछझ जानेपर ओर उससे 
निकलनेका कोई मार्ग न सुझनेपर बुद्धिमान्‌ मित्र उलझन मुल्झा 
कर रास्ता खोज देता है। सारांशमें यह लाकोक्ति सच है कि .सत्कर्म 

तथा ईश्वरक्नी कृपाके बिना बुद्धिमान्‌ मित्र नहीं मिलता -| 
. विद्यार्थी मित्रों ! यदि तुमको ईश्वरकी कृपासे कोई अच्छा मित्र 
-न मिला हो, तो इससे निराश मत होना । में अनेक अंशोमें तुम्हारी 


'एक एस ममंत्रका जरूरत पूरा करूगा | तुम्हार साथ रहकर, तुम्हारे 
अंत्यक प्ररंनका उत्तर जप तरह काइ सजाव पत्र द सकता हूँ, उस 


श 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


तरह तो शायद में नदे सकूँ; परन्तु तुम्हारा एक बुद्धिमान मित्र तुम्हारे 
कल्याणमें जितना तत्पर रहता है तुम्हारी माई करनेमें जितना उत्साह 
दिखाता है उतना ही वाल्कि प्रसंग पड़नेपर उससे भी आधिक तत्प- 
रता और उत्साह मैं दिखाऊँगा। तुम्हारं सुखी होनेका सीधा और सुगम 
मार्ग मीठे राच्दोंमें बताऊँगा | इस उम्रमें तुम्हें जो जो बातें 
जान लेनी चाहिए, बहुत करके उन सभीको में बतछा सकूँगा 
ओर वे सब बातें तुम्हें केबल इसी उम्रमें ही नहीं वाल्कि बड़े होनेपर 
भी बहुत काम आवेगी । कितनी ही बातें तो में तुमको ऐसी बता- 
ऊँगा जो आधिक उम्रवालोंकों भी माछ्म नहीं । तुम्हारे व्यवहार और 
उपयोगम आनेवाढी सेकडों बातें में तुम्हारे मनमें अच्छी तरहसे 
बिठा दूँगा । इस संसारमें किस प्रकारसे चलनेपर तुमको सुख ओर 
कीर्ति मिलेगी यह भी प्रसंग आनेपर समझाउँगा । यदि मेरी कोई 
बात शुरू शझुरूमें कड॒वी माछम हो तो उतावले होकर तुम मुझको 
जल्दीसे छोड न बैठना । वेद्य जेसे कड़वे काढ़से शरीरका ज्वर 
दूर कर देता हैं, उसी प्रकार तुम्हारे शरीर तथा मनको नुकसान 
पहुँचानेवाढीं, तुमको दुःख पहुँचानेवाढीं, जरासी असावधघानीसे 
तुम्हारे शरीर तथा मनपर जिन्होंने आधिकार जमा डिया हैं और जो 
तुम्हारी परम शत्रु बन बेंठी हैं. ऐसी जो जो बुरी आदते ओर घुराइयाँ 
तुममें हें उन: सबको दूर करनेके .लिए चिरायतेके कड़वे काढ़े जैसे - 
अपने कडबे वचनोंसे में तुम्हारा हित करना चाहता हूँ | यह जान- 

कर .मेरी बातें धीरजके साथ सुनना । परन्तु सुनकर ही न रह 

जाना, उनपर विचार करना और यदि मेरी बातें सच्ची. जान पढें 

तथा उनके ,अनुसार चुलनेमें छाम . होनेकी खातिरी हो तो 

| 


हमारी मित्रता) 


प्राण पणसे इढ़ ननिश्चयप्रूवक उन्हें ग्रहण कर लेना । यदि कमी 
तुम्हारे शिक्षकने कहा हो कि आज रातकों सात बजें, अपने स्कूलमें 
मैजिक ढैंटन ( जादूकी छाल्टेन ) का खेल होगा, इसलिए खा- 
पीकर वक्तपर हाजिर हो जाना, तो उस दिन कया तुम चुप बेठे रह 
सकोगे ? घर आकर देखोंगे कि कब सन्ध्या होती हैं, खाना जबूदं 
तेयार करनेके लिए मॉँसे कह दोगे; और सात बजे हाजिर होनेका 
समय मुकरर होनेपर भी छः: वजते ही खाकर, अपने साथियोंको 
साथ लेकर, आधा घंटा पहले ही स्कूलमें हाजिर हो जाओगे | कारण, 
तुम्हें मेजिक ढेंटनके खेलसे आनन्द उठानेकी अधिक आतुरता होती 
हैं। ऐसे खेलोंसे मिलनेवाछा आनन्द केवल घण्टे दो घण्टेके ही 
लिए होता है । परन्तु मेरे कहनेके अनुसार चलनेसे, मेजिक ढैंटनके 
आनन्दसे बहुत ऊँची जातिका ओर जन्ममर तक स्थिर रहनेवाला 
आनन्द मिलेगा; वहिकि म्॒द्युके बाद भी मेरा उपदेश बड़े बड़े सुख 
. दिखानेवाला सिद्ध होगा । इससे उसके अनुसार चलनेके लिए किस 
तरह तनमनसे तत्पर होना चाहिए, यह तुम्हारे जेंसे विचारवालोंकी 
समझमें सहज ही आ सकता हैं । अच्छा तो देखो, आजसे हमारी 
तुम्हारी मित्रता हो गईं। में नित्य तुम्हारे पास आकर तुम्हारे छामकी कोई 
न कोई बात कहता रहूँगा। तुमको जो कुछ पूछना हो, जरूर पूछना [ 
ठीक जँचेगा तो उसका उत्तर उसी वक्त दे दूँगा; नहीं तो फिर 
आगे पंछि दे दूँगा।.आज पहला दिन है, इससे आज इतना ही बस है | 


ल्क्क््ज 


विंद्यार्थयोंकां सच्चा मित्र- 


२-नाराोग रहना मनुष्य मात्रका धर्म हैं । 


चर 


इंश्वरकी कृपासे हम छोग आज फिर एकत्र हुए हैं। तुम्हारी 
तबायत ता टठांक हूं £ आज हम छठांग क्या बात करगे £ तुम्हारा मन 
आज प्रसन्न नहीं जान पडता। शरीर कमजोर दिखता हैं। हाँ, आज- 
कलके विद्यार्थियोंका शरीर बहुत निर्बल होता हैं | पाठशालाओंमें 
सुद्ठ शरीरवाले विद्यार्थी बहुत ही कम देखे जाते हैं | 2ढी कमर, 
दुबले हाथ, पतले पाँव, नंगे बदन होनेपर जिनकी छातीकी पसलियों 
स्पष्ट दिखाई दे, पिचके गाल, बिना तेजकी अखिं, फीकी चमड़ी ओर 
फीके मुँह, इस तरहके ही विद्यार्थी हमें प्रत्येक क्ासमें मिल्ते हैं। 
विद्यार्थयोंका शरीर तो इतना अधिक सुकुमार होता हैं कि पाँच-सात 
किताबोंका बस्ता लेकर भी वे स्कूठ तक नहीं जा सकते | ओर 
इस छिए कई विद्यार्थी ऐसे भी देखे गये हैं जो अपनी बड़ी वजनदार 
पुस्तकोंके एक एक दो दो पन्ने फ़ाडकर ओर जेबमें रखकर छे जाति हैं, 
जिससे व उस पुस्तकके बोझेको छे जानके कष्टसे छुट्टी पा जायें ! 
पन्द्रह मिनिट या आध घण्टेके लिए ही यदि किसी शिक्षकने अपराधके 
कारण बेंचपर खडा कर दिया हो, तो बहुतोंके पेर दुखने छगते 
हैं । छासमें बिना सहोरे सीधे बेंठे नहीं रह सकते। जरासी मेहनतसे 
हॉयने लगते हैं । बेठे बेठे, एक ही घेटा पढनेसे कमर दुखने 
लगती हैं, इससे लेटे लेटे पढ़ना पडता है | छः सात घण्टे 
लगातार पढ़नेसे सिर गरम हो जाता हैं ओर कभी कभी 
दुखने भी छगता है । मास्टरके डरसे, बड़ोंके दबावसे, अथवा 


ह 


निरोग_ रहना मनुष्य सान्रका धमे है। हे 


छासमें श्रेष्ठ रहनेके छोभसे अशक्तिके होते हुए भी बहुतोंकों परिश्रम- 
पूर्वक विद्याम्यास करना पडता हैं | इससे वे जह्दी जढदी, थोड़े थोड़े 
दिनोंमें वीमार पड़ जाते हैं | तीन-चार पतछी पतली रोठियाँ और 
एक दो चम्मच मात खा लेनेसे हा गले तक पेट भर जाता है । 
यदि -कर्भी कोई जरासी भारी चीज खा छठी, तो उस दिन 
शामको भूखका पता नहीं रहता । यद्यपि सभीकी दशा ऐसी नहीं है, 
फिर भी सोमेंसे पचास या पचहत्तर विद्यार्थी तो ऐसे ही होते हैं, 
इसमें जरा भी सन्देह नहीं । ओर तुम्हारा शरीर ही कया अच्छा है 
बूढ़ोंकी तरह तो वेठ हो ! अच्छा आज जिस विषयका विचार 
करना है, वह यह है--- 
हम सबको सुखकी इच्छा रहती है| सुखका अर्थ यहीं है 
कि हमारा मन आनन्दसे रहे और हमें अपनी इच्छाके अनुसार 
सब चीजें मिछतती जायँ । पर शरीर निवेल होनेसे मन प्रसन्न 
गं रहता । शरीर ठीक होने पर जो चीजें बहुत रुचिकर माहम 
होती हैँ बीमार हो जाने पर थे नहीं रुचती | ज्वर या बुखारकी 
हालतमें, अच्छी बड़ी पतंग, खूब वाढ़िया माँजा और डोरकी रीछ 
देकर यदि कोई तुम्दें मकानकी छतपर जाकर पतंग उड़ानेके लिए 
कहे तो क्या यह तुम्हें रुचेगा? उस वक्त तों तुमको मजेदारसे मजेदार 
चीज भी रुचिकर न माद्ठम होगी । इससे यह निश्चय होता है कि 
संसारमं हम लोगोंके समग्र सुखक्ा आधार अधिकतर नीरोग शरीर 
| वीमार मनुष्यसे पेटमर खाना नहीं खाया जाता, रातमें अच्छी 
नौंद नहीं आंती, वाहर घूमा फिरा नहीं जाता और संक्षेपमें कोई मी 
काम निश्चयके अनुसार उससे नहीं हो सकता:। अच्छे निरोग सुद्दृ 
न 


विद्याथियाका सच्चा मित्र- 


इर्राखाले ही निश्चय किये हुए काम कर सकते हैं | इस छिए इस 
संसारम हम छोग जब तक जीते हैं आर जब तक अपने अन्ञानसे 
मृत्युका नहीं प्रात्त होते, तब तक यदि हम सुख चाहते हैं तो 
निश्चय समझ लीजिए कि वह निरोग रहनेसे ही प्राप्त हो सकता हैं। 
घर बनाते समय हम घरकी नींव इस लिए गहरी रखवाते हैं जिससे 
चह जह्दी न गिर जाय, बेटों पोतों तकके काम आये | पास पैसा 
होता है तो उसे यथासाध्य सावधानीके साथ खूब मजबृत बनवाते हैं । 
तुम भी जब वबाजारसे स्लेट छाते हो तब ऐसी मजबूत देखकर छाते 
हो जो बहुत दिनों तक चछे और जल्दीसे टूट न जाय, इसके 
लिए उसपर छोहेकी चोंपी जडवाते हो। ऐसा होने पर भी अपने 
शरारको-जो तुम्हारे रहनेका असली घर हे-बहुत दिनों तक कायम 
रखनेके लिए, जीणे होकर वह जढ्दी नगिर न जाय इसके लिए, उसकी 
बुनियादको वालूपनस मजबूत करनेके लिए तुमने किसी दिन विचार 
तक नहीं किया, यह केसे आश्चर्यकी बात है ! तुम्हारे पिता तुम्हारे 
लिए ऐसा मजबूत जोड़ा देखकर छाते हैं जो साल डेढ़ साछू चले | 
> सा होने पर भी वे इस बातका विचार नहीं करते कि तुम्हारे 
डारीरकी बचपनसे किस प्रकार सुदृढ़ बनाना चाहिए जिससे तुम 
चिरजीवी बन -सको | तुमकी दो बार खिला देना, तुम्हारे लिए 
कपडे छा देना, ओर विस्तरोपर .मजसे सुछा देना, बस इतनेसे ही थे 
समझ लेते हैं कि हम अपने छडकेकों पूरी सावधानसि रखते हैं । 
तुम्हारे शरीरको दुबेछ देखकर माता-सोचती -है कि. यदि तुमको: दो 
4-पडी 2. पी आआधिक 'खिलाया जाय तो तुम्हारे शरीरमें रक्त बढ़ जाय 
और यह सोचकर वह: तुम्हारी रोटी घीसेः अच्छी- तरह चुपडती है। 
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इस पर भी जब तुम जैसेके तेसे बने रहते हो-चेतते नहीं हो-तो 
सुम्हारे लिए जाड़ेके दिनोंमें पोष्टिक लड्डू बना देती है और तुम्हें आग्रह- 
पूवंक खिलाती है | तुम उसके दो टुकड़े भी खा छेते हो, तो स्कूल 
जाते समय तक तुमको भूख ही नहीं छगती और इससे कच्ची भूख 
पर ही थोडा बहुत खाकर स्कूछ चले जाते हो | इतनी चिन्ता 
रखनेपर भी जब तुम पुष्ट नहीं होते, तो निरुपाय हो मनको यह कह 
कर समझाती हैं कि इसका तो शरीर ही इकहरा है, यह तो 
जन्मसे ही एसा है ! 

स्कूलों ओर पाठशाल्ाओंके शिक्षक केवल मानसिक शाक्तिकों सुधा- 
रनेके पीछे पडे रहते हैं । उन्हें तुम्हारे शरीरके सम्बन्धका विचार 
संवप्तमें भी नहीं आता । नीरोग शरारवाले विद्यार्थयोंका मन बलवान 
होता है और इस लिए वे ही अच्छी तरह पढ़कर याद रख सकते हैं, 
इस सिद्धान्तस वे परिचित होते हैं । फिर भी यदि तुम्हें अच्छी तरह 
पाठ उपस्थित नहीं होता है तो उसके असली कारणपर ध्यान न 
देकर यह मानकर तुम्हें दंड देने छगते हैं कि तुमने आह्स्पसे या 
जान बूझकर अभ्यास नहीं किया है | तुम साहस करके कह भी देते 
हो कि बहुत बार पढ़ने पर भी याद नहीं होता, फिर भी तुम्हारे 
शिक्षककी दृष्टि सच्चे कारणकी ओर नहीं जाती । निर्वेठछ शरीर- 
वालोंका. मंस्तिष्क निबेछ- होता है | इससे कठिन अभ्यास करने पर भी 
अच्छी तरंह पाठ याद नहीं रहता मानसिक शांब्॒के इस नियमकी अलग 
रंखकर : तुम्हारे. कितने ही शिक्षेक- क्रोध दिखाते: -हुए तुमसे कहते. ' 
हैक यांदे याद नहीं-रहंता तो सो बार पढ़ो; हजार बार-पंढो, इससे: 

>ऊः 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


शीघ्र याद हो जायगा ! ! जब पाँच-सात वार पढ़नेसे है तुम्हारा दिमाग 
घूमने चकराने लगता है तो सो या हजार वार पढ़ने पर तुम्हारी 
क्या दशा होगी, इस वातका विचार ही ये शिक्षक नहीं करते | 
इस तरह जब तुम्हारे मनके ही समान तुम्हारे शरीरकों भी विकसित 
करनेकी जरूरत है, तब तुम्हारे शिक्षक डढ्टा उसे ओर 
आधिक दुबेछ बनानेका प्रयत्न करते हैं, यह बड़े ही खेदकी बात हैं। 


तो अब तुम्हें क्या करना चाहिए ? घरमें भी तुम्हारे शरीरके 
सुद्ृढ ओर नारोग होनेकी आधिक संभावना नहीं है और पाठ- 
शाह्मम भी तुम्हारे शर्रीरकी. ओर प्रूरा ध्यान नहीं दिया जाता है, तो 
अब अपने शरीरको नांरोंग रखने ओर उसे सुदृढ़ बनानेका काम 
तुम्हें स्वयं ही अपने हाथमें छूना चाहिए | * स्वावढम्बनके समान वर 
नहीं ” इस कहावतके अनुसार यदि अपने शर्रारके सुधारनेका भार 
तुम अपने ही सिर पर न छोगे तो उसके सुधरनेकी जाशा बहुत ही 
कम हैं | अपने शरीरको सुधारनेक कारण यदि कभी तुम्हारे विद्याम्या- 
समें थोर्डीसी हानि भी पहुँचे तो इसका खयाल न करना। 
इसका बदला तुमको बहुत अच्छा मिलेगा | पर यदि अभ्यासकी 
हानिकी ओर दृष्टि दे शरीरकों सुधारनेमें गफछत करोगे, तो शरीर. 
दिन दिन दुर्बठ होकर अन्तमें किसी कामका न रहेगा और यदि शरीर 
बेकाम हो गया तो फिर तुम्हारे यहाँ दूसरे चाहे जितने सुखके: 
साधन हों-रहनेके लिए हवेली, बेठनेके लिए बग्गी मोटर, खानेके 
लिए मनमाने पदार्थ, विद्या-वे सभी तुम्हारे लिए व्यर्थ हो जायँगे । यह. 
सब होते हुए भी तुमको सम्पूर्ण सुंख न मिलेगा |-इतना ही- नहीं; 
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. बल्कि अधिक अवस्था होने पर जिन बड़े बडे कार्मोको करके तुम 

अपना, अपने सम्बन्धियोंका, अपने देशका और प्राणिमान्रका कल्याण 

कर सकते, ओर जिन कामोंसे तुम्हाशा जगतमें जन्म छेना सार्थक 

माना जा सकता, उनको अंशत: भी किये बिना, ८०, ९०, 

१०० या इससे भी अध्कि वर्षोत्तक जीवित न रह कर, ५० या 

अधिकस अधिक ६० वर्षमें ही दुःखके साथ अपनी आयु पूरी कर 

अपनी देहका अन्त कर बेठोंगे ओर जिनपर बड़ी बडी जाशायें 
बाँधी गई हैं, ऐसे तुम जेसे, आज छोटे होने पर भी आगे 

महापुरुष हो सकनेकी योग्यता रखनेवालोंका, इस प्रकारसे अन्त होना 

बहुत ही खेदकारक हैं| इससे इस जगत्‌में तुम्हारा सबसे प्रथम 

ओर सबसे प्रधान कर्तव्य अपने शरीरकों नीरीेग और वल्वान्‌ 
रखना है ओर यह केवल तम्हारा ही नहीं मनष्य मात्रका कतेब्य है । 

इस कतंव्यके पालनमें जो गफछत करते हैं थे अपने घमंसे भ्रष्ट 

समझे जाते हैं और कर्तव्यसे अथोत्‌ अपने घर्मसे भ्रष्ट होना पाप 

है, इस लिए शरीरकी हिफाजत न करनेवाले अथोत्‌ शर्रारको नौरेग 

न रखनेवाले ओर बीमार करनेवाले मनुष्य अनजानमें पाप करते हैं, 

इसमें जरा भी सन्देह नहीं है । 

.. क्यों, चौंक क्यों पड़े ? शरीरको बीमार करनेवाढे पाप करते हैं, . 
यह बात क्या तुम्हारे ध्यानमें नहीं. आई ? सनो, जरा विस्तार तो 

होगा पर स्पष्ट रूपसे समझमें आ-जायगा। 


यंही देखो, शरीर अच्छा-न होनेसे अनेक करने योग्य काम 
मनुष्यसे नहीं होते | उद्यम न कर सकनेसे वे घन नहीं, कमा सकते 
$ि7 


विद्यार्थियोंकों सच्चा मिन्र- 


और इससे .धनके द्वारा उदार पुरुष छोकाहितके जो अच्छे अच्छे काम 
कर सकते हैं, बीमारोंकी उनके करनेकी तो आशा ही न रखनी 
चाहिए | इसके सिवाय बीमार आदमीके पास जो कुछ थोड़ा बहुत 
कमाया हुआ होता है उसमेंसे बहुत कुछ दवा दारूम ख्े करना 
पडता है और इससे घरके मनुष्योंको भी आवश्यक वस्तुओंमें संकोच 
कर दुःखसे दिन निकालने पड़ते हैं। इस प्रकार बीमार आदमी 
परिवारका अच्छी तरह मरण-पोषण करनेके प्रथम धमसे भ्रष्ट हो जाता 
है। यदि शरीरसे किसकी मदत करनेका मौका आ जाता हैं तो निवेल 
मनुष्य टकटकी छगाये देखता रहता है-कुछ कर नहीं सकता हैं। 
बीमार आदर्माकी बुद्धि तेज नहीं होती ओर यदि किसीकी बुद्धि स्वभावसे 
तेज होती है, तो भी बीमार्रके कारण वह मंद हो जाती है । यदि 
जरा प्रकाशित भी होती है तो उसका जैसा चाहिए वेसा उपयोग 
नहीं हो सकता ! क्योंकि किसी काममें जरासा भी बुद्धिका उपयोग 
किया जाता है तो माथा मन्ना उठता है ओर दिमाग गरम हो जाता 
है, जिससे उसकी बुद्धिका दूसरोंको जेसा छाम होना चाहिए वेसा 
नहीं होता | अब विचार करके देख लो ।के ऊपर लिखे सब॒कामोंको 
करना प्रत्येक मनुष्यका धर्म हैं; परन्तु बीमार आद्मासे ये काम किसी 
तरह नहीं होते ओर इससे बीमार आदमी अपना फर्ज न अदा कर पाप 
ही करता है, यह समझनेके लिए बडी भारी अक्ृलतकी जरूरत 
नहीं है । तुम कहोंगे [कि बीमार आदमी जान बूझ कर गफंछतसे अपने . 
धमका पाठन न करे तो पाप करना माना: जासंकता है; पर बीमारीकी ' 
रोकना कया किसीके हाथंकी: बांत हे? परवरश पडा हुआ मंनुष्य॑ यदि 


एड. 


निरोग रहना मनुष्य सात्रका धम है। 


अपना धर्म न पाछ सके, तो इसमें उसका क्या दोष ? पर तुम्हारा 
. यह कहना विचार करनेसे ठीक नहीं जँचता | यदि कोई मनुष्य चोरी 
केरके एक साल भरके लिए केद जाता हैं और इससे उसके निराघार 
बाल-बच्चे भूखें। मरते हैं, तो यह उस पुरुषका नहीं तो ओर किसका 
पाप हैं ? यदि वह चोरी न करता तो उसके वारू-बच्चे क्यो भूखों मरते ? 
इसी प्रकार यदि कोई मनुष्य शरीरको नीरोग रखनेके नियमोंका 
पालन न करे, चाहे जिस तरह स्ेच्छाचारसे वर्तने छणे और इससे 
बीमार पड कर अपना फर्ज न अदा कर सके, तो इसमें सारा कुसूर 
किसी दूसरेका नहीं, वल्कि मनमाने काम करनेवाले उसी मनुष्यका 
है। में यदि आँखें मीच कर रास्तेपर चढ०ूँ और गाड़ी या मोटरके 
नीचे आकर कुचल जाऊँ या नाछीमें गिरकर पाँव तोड ढँ तो इसमें 
कुसूर किसका ? सँमलकर ओर आँखें खोलकर चलना मनुप्य मात्रका 
फर्ज है। इसमें यादि कोई गफलछत करता है तो पाप करता हैं ओर 
उस पापका फल दुःख उस अवश्य भोगना पड़ता हैं। बीमार आदमी 
मी संमछकर नहीं चछता | इससे वह भी पाप ही करता हैं। इसलिए 
तुमको ऐसे काम करनेकी बड़ी जरूरत है, जिससे वीमार न पडो 
और हमेशा नीरोग रहो |... 

. तुम मुझसे पूछोंगे कि शरीरकों भछा चंगा रखना तो हम बहुत 
चाहते हैं; पर क्‍या यह अपने हाथकी. बात है ? यदि किसी 
दवा या पोष्टिक पदाथके खानेस यह हो सकता हो, तो बताओ, उस 
दवा या पौष्टिक पदार्थकों खाबें ओर बलूवान्‌ तथा नीरोग बनें | बल- 
' बानू ओर निरोगं होनेकी तुम्हारा आतुरता जानकर मुझे आनन्द 


र 


विद्यार्थियोंका संचा मित्र- 


होता है। हो, नीरोग और बढ्वान्‌ होना सबके हाथकी बात हैं।: 
यदि तुमको जन्मसे हो, मॉ-ब्ापसे ही-कोई .वीमारी मिली हो, तो भी 
निराश न होना। जरा देर छगेगी, पर, तुम्हारी इच्छा सफल 
हुए बिना न रहेगी । कवि गेटे ( 9००6 ) को बचपनसे लह्ू के 
करनेकी वीमारी थीं, परन्तु उसने नीरोग रहनेके नियमोंका अंच्छी- 
तरह पालन किया और इससे वह रोगमुक्त हो गया। वह जावन 
भर आशरोग्यका श्रेष्ठ सुख भोगता रहा। चेटोब्रियाण्डके माँ--वापको 
क्षयरोग था, इससे उसे भी क्षय हो गया.। पर खुली हवामें 
घूमकर, उपवास कर तथा नीरोग रहनेके अन्य नियमोंका पाछन कर, 
उसने अपना शरीर ताँबे जैसा छाह कर लिया और ८० वर्षे+ 

रम्वा आयु प्राप्त की । सुप्रसिद्ध पहछवान सेण्डोका शरीर भी बच- 
पनमें बिल्कुल सूखा हुआ था; पर आज वह बिश्प्रसिद्ध मल्ठ है। 
इस छिए तुम्हें निराश होनेकी कोई जरूरत नहीं है | नीरोंग और 
बलवान्‌ बननेंके उपाय भगवानूने सभी मनुष्योंके हाथमें रख छोडे 
हैं। गाँठके पेसे खर्च करके कड़वी या वेस्वाद दवाइयों गलेके नीचे 
उतारनेकी जरूरत नहीं है। परमेखरने कृपा करके इन उपायोंको 
ऐसा सरल ओर सस्ता बना रक्खा हैं कि “अमीर ओर गरीब सबं: 
किसीको ये घर बेंठे मिल सकते हैं । इसलिए तुम प्रसन्न होओ और 
शरीरकी नीरोग तथा बलवान्‌ बनानेवाले उपायोंको--जो में तुम्हें अब . 
बतलाऊँगा--ध्यांन देकर सुनो | ये उपाय आरोग्यविद्याके . जानने- 
वाले बडे बडे अनुभवी विद्वानांके बतलाये हुए हैं। 


की बननजीननना।थभा जज पा 
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३-शरीर-यन्त्रकी रचना । 


आज तो जान पडता है तुम कभमीसे मेरी राह देख रहे हो । 
शरररकों नीरोग रखनेके उपायोंको जाननेकी तुम्हारी यह आतुरता 
प्रशंसायोग्य हैं, परन्तु में तो तुम्हारी प्रशंसा तव ही करूँगा जब 
तुम इन उपायोंका इृढ़तासे पालन करके आरोग्यके बड़ें बड़े सुख, 
जो सुरूम होते हुए मी, उपायोंके न जानने और उनके अनुसार न 
चढनेसे दुलुभ हो रहे हैं, मोगनेका सोमाग्य प्राप्त कर सकोगे | इस 
संसारमें मनुष्यकों अज्ञान, आल्स्य और गफछतसे जेंसे ओर जितने 
दुःख भोगने पड़ते हैं, वेसे ओर उत्तने दुःख और किसी कारणसे 
नहीं भोगने पडते ! अपने शरीरकों निरोग रखनेके उपायोका अज्ञान, 
उपायोंका ज्ञान होने पर भी उन उपायोकों आग्रहप्रवेक पालनेमें 
आहल्स्प ओर लापरवाही, ये दोष सोंमेंसे नब्बरे मनुष्योंमं दिखाई देते 
हैं | वल्कि यह पारमाण बहुत कम है | यदि इस विषयमें सोमेंसे सी 
मनुष्योंकी भी छापरवाह कहें, तो अल्युक्ति न -होगी | यदि कोई घड़ी 
विगड़ जाती है, तो मनुष्य इस वबातकी जाँच करता है कि वह 
बिगड़ क्यों गई हैं। यदि घूंछ भरनेसे बिगडी होती हैं तो इसको' 
जाँच करके घर्डासाजसे उसे साफ कराता हैं | यदि “वालकमानी ? दूट 
जाती हैं तो उसे खुला कर ओर अपनी खातिरी कर उसमें दूसरी 
4 बालकमानी ? डलवाता है । यदि कोई चक्कर टूट गया या खिसक 
गया हो तो घडीताजसे उसकी. मी मरम्मत -कराता हैं ॥. बिगठी' 
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हुई घडीस शायद ही कोई काम चलाता होगा। पर यदि घड़ीकी अपक्षा 
अत्यन्त उपयोगी, अत्यन्त नाजुक और अठपटी रचनावाढा अपना 
शरीररूपी यन्त्र बिगड जाता हैं तो उसका क्या बिगड़ा है, यह जाननेकी 
परवाह बहुत ही थोड़े छोगोंकों होती हैं और ऐसे बिगड़े हुए शररीरोंसे 
जबतक काम चलता है चलाते रहते हैं| यन्त्रको चलानेवाला मनुष्य 
यदि यन्त्रकी सारी सूक्ष्म रचना अच्छी तरह न जानता हो, तो 
जिस तरह वह उसे अच्छी तरह चढछा नहीं सकता, वेसे ही 
शरीररूपी यन्त्रको चलढानेवाला यदि शरीरकी सारी सूक्ष्म रचना 
जाननेंके कारण इप्त शरीर यन्त्रको अच्छी तरह न चछा सके ओर 
उसे बिगाड़ डाले तो इसमें आश्रय ही क्या हो सकता है ! घड्डामे 
चाबी केसे भरनी चाहिए, काटा फेरना हो तो केसे फेरना चाहिए, उसे 
किस तरह संभाल कर रखना चाहिए, आदि बातें न-जाननेवाले किसी 
अनाडी छोकरके हाथमें यादि सोनेकी एक पाँच सो रुपयेकी घडी दे दी 
जाय, तो उस घडीकी कैसी दुर्देशा ॥ जायगी, यह सहज ही अनुमानमें . 
आ सकता हैं। परन्तु हजारों ओर छाखों रुपयोसे भी न मिलनेवाली 
इस शरीररूपी घडीकी अनाड़ी आदरमियोंके हाथ पड जानेसे केसी 
दुरदेशा हो जाती है, इस ओर किसीका भी ध्यान नहीं जाता, यह 
कुछ कम आश्चर्यकी बात नहीं है. स्कूछोंमें आफ्रिका ओर अमेरिकाकी 
बातें सिखाई जाती हैं, प्रथिबीकी तथा पूथिवीके उस पार सूयोदि 
लछोकोंकी बातें सिखाई जाती हैं, भूमितिके सिद्धान्त ओर बीज- 
गणितके कठिन काठिन .प्रशन हछ करना बताया जाता हैं, पर जिससे 
विद्यार्थियोंकी सब पुरुषार्थ साधना है उस शरीररूपी यन्त्रकों रचन . 
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कैसी है, किन क्रियाओंसे यह शरीररूपी यन्त्र अच्छी तरह चढता 
ओर किन- विरुद्ध क्रियाओंसे नहीं चलता, इन अवश्य जानने 
योग्य वार्तोपर बहुत ही कम ध्यान दिया जाता है । 


2:37 
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विद्यार्थी मित्रों ! सोॉभाग्यसे हम छोगोंके बीचमें मित्रता हो 
गई है, इसलिए अब इस अवश्य जानने योग्य विषयसे तुम 
अज्ञान न बने रहोगे । आजतक संसारमें जितने यन्त्र आंबि- 
प्कृत हुए हैं; उन सबमें यह शरीररूपी यन्त्र इतना अधिक 
आश्चर्यकारक ओर सूक्ष्म स्चनावाछा है कि इसके सम्बन्धका 
सम्पूर्ण ज्ञान तो बहुत समय और अम्याससे ही हो सकता है । 
विद्वानोंने इस विवयपर बहुत कुछ लिखा है | यदि वे सब बातें में 
तुमको बताने बेढूँ, तो एक तो वे सब तुम्हारी समझमें ही न आवेंगी 


कि 


और दूसरे तुम्हारे कल्याणके लिए मुझे जो अन्य बहुतसी बातें कहनी हैं 


5 [] 


थे भी रह जायेगी | इस लिए इस विषयमें बहुत गहरे न उतरकर, 
जिन बातोंका जानना तुम्हारे लिए बहुत जरूरी है और जिनका 
तन्दुरुस्तीसे बहुत निकट सम्बन्ध हैं, उन्हीं मुख्य मुख्य. बातोंका 
बता देनेका मेरा विचार है । 

हमारे शरीरमें जो जठर (पेट ) नामका अवयव हैं वह 
परमावश्यक अवयव है | क्योंकि सारे शरीरका पोषण इसी 
अवयवके द्वारा होता हैं | जब तक जठर अपना काम- बराबर करता 
रहता है तभी तक सारा शरीर नौरोग और बल्वान्‌ रहता है । परन्तु 
यदि वह किसी कारणसे बिगड़ जाता है तो उसका प्रभाव सारे 
शरीरपर पड़ता है | जैसे यादि एक बड़े कुटुम्बका पालन करनेवाले गृह- 
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स्थकी कमाई बीमारीस अथवा और किसी कारणंसे बन्द हो जाती 
है, तो उसकी कमाईसे जीनेवाले कुठुम्बके सारे मेंनुष्य भूंखों 
मरते छगते हैं, उसी तरह जब जठर बिगड़ जाता है और बह अपना 
काम बरावर नहीं कर सकता, तो उससे पोषण पानेवाले शरीरके 
सारे अवयव भूखों मरने छगते हैं ओर धीरे धीरे दुबे होते जाते 
हैं । जो अन्न हम रोज खाते हैं, उस अन्नसे रक्त बनाकर समग्र 
शरीर और सब अवयवोंकों पोषण देना जठरका काम हैं | पर जब 
वह ठीक दशामें नहीं होता है, तब सब अवयवेके लिए आवश्य- 
कतानुसार रक्त पेद[ नहीं कर सकता और इस कारण सब अब- 
यवोंको यथेष्ट रक्त न मिलनेसे सारा शरीर सूखता जाता हैं और 
दूसरे अवबयव भी अपना काम ठीक ठीक. करने थोग्य नहीं रहते । 
इससे जठरकी अच्छी दशा नीरोग रहनेमें मुख्य कारण है।.. 


किन किन नियमोंके तोड़नसे जठरकी दशा बिगड़ जाती है, 
और किन किन नियमेंक्ले पालनेसे नहीं विगड़ती, यह में तुम्हें यथा- 
समय बताऊँगा, जिससे जठरके विगडनेके कारणोंसे तुम बच सको।. 
आज तो मैं अपनी बात यहीं खतम करता हूँ। जंठर क्‍या है, 
ओर अन्नपचनकी क्रिया उसमें किस प्रकार होती है, यह तुमको 
खूब अच्छी तरहसे समझानेके लिए कह में अपने साथ एक चित्र 
लेता आऊँगा। | 


टय्णण 


कह 


पचनाकिया-चचण, द्रावण-। 


४-पंचनंक्रिया-चंव॑ण, द्रावण । 
.  न्‍न्‍श:"स्वि-सिल्कस्यलधतन+ ह 
आज में जरा पहले आया हैँ ] कछ जो जठरका चित्र लानेके लिए 
कह गर्या था, उसे भी छाया हूँ। इस चित्रकी सहायतासे न तुमको यह 
समझाना चाहता हूँ कि खाया हुआ अन्न जटरमें किस तरह पचता है 
ओर किस तरह उससे रक्त बनता है । अन्नपचनकी क्रिण शर्ररमें 
किस प्रकार होती है, यह जाननेकी तुमकों बहुत जरूरत है | क्योंकि; 
अन्न, किन नियमेंसे वराबर पचता है, इसका ज्ञान यदि तुम्हें न होगा, 
तो उन नियमोंको अक्सर तुम भंग कर बैठोंगे ओर इससे तुम्हारे 
जठरमें अन्न बरावर नहीं पचेगा ) अन्न बराबर न पचनेसे तुम्हारे 
शरीरके बहुतस अवयवोंके पोषणके लिए आवश्यक रक्त नहीं मिलेगा 
ओर ऐसा होनेसे अनेक रोग पेंदा हो जायँगे । इससे पचनक्रियाका 
चर्णन खुब ध्यान देकर सुनना । 
हम छोगाकी इस बातचीतम॑ * पचनाक्रेया ” शब्द दो चार बार 
आया है । अंन्नका पचन होंना क्या तुम जानते हो £ वेद्यविद्या 
जाननेबाले पचनकी व्याख्या इस प्रकार करते हैं, 


- जो अन्न हम छोग खाते हैं वह गल्मेंसे होकर जठरमें सथातू 

पेटमें पहुँचता है| हम जिंतने पंदार्थ खाते हैं-चाहे वे दो चार 
: तंरंहके हों यो सो तरहंके-पंचनंक्रियासे वे दो प्रकारके पदार्थोमें ददछ जाते 

हैं;। एंक पदार्थमेंस वहः पदार्थ वंनता है जिसे वे्रकर्में रस कहते हैं । 
. यंह रस हमारे शंरीरका पैषण करंनेवालों पदार्थ है। कारण इज रससे' 
डे 


न 
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नया रक्त बनता है। हमारे शरररके सब अवयव रोज रोज- काम करनेसे 
घिसते-छीजते रहंते हैं | उन्हें इस नय तयार हुए रक्तमेंसे थोड़ा थोडा 
भाग मिलता है, ओर इससे अवयवोंका विसना-छीजना हम ठोगोंको माछम 
नहीं होता । यदि रोज रोज नया रक्त न बनता रहे, और घिसते हुए 
अवयवोको न मिलता रहे, तो हम छोग रोज रोज दुर्ब होते जायूँ 
ओर अन्तमें मर जायँ । क्षयके रोगियोंके शरीरमें नया रक्त पेंदा 
नहीं होता ओर इस कारण अवयरबोकी पोषण न मिलनेसे वे अन्तमें: 
मर जाते हैं | इस तरह हमारे जठरमें बना हुआ रस नामक पदार्थ- 
जिससे रक्त बनता है-बहुत उपयोगी है । दूसरा पदार्थ मछ है। हमारे 
शर्ररके पोषणमें इसका कोई उपयोग नहीं होता । यह रसके समानः 
प्रवाही ( जल जैसा ) नहीं. होता; किन्तु आधघा प्रवाही और आधा' 
कठिन होता है । मिद्ठीमें पानी डाछकर जेसे गारा बनाया जाता हैं 
बैसा, अथीत्‌ न तो पानी जैसा पतलछा ओर न पत्थर जैसा कड़ा, यह 
होता है और दस्तके मागेसे वाहर निकल जाता है। इस प्रकार खाये हुए 
अन्नसे शरीरके पोषणके लिए उंपयोगी भाग रंस और निरुपयोगी 
भाग मछ, इन दोनोंके योग्य रीतिस बराबर बनते रहनेका ही नामः 
पचनक्रिया है। कु 

पचनाक्किया क्‍या है, क्या तुम अच्छी तरह समझ गये ? बहुतसे 
मनुष्य अन्न तो खाते हैं, परन्तु वह उनके पेटमें नहीं टिकटा और 
दस्त हो होकर बाहर निकल जाता है । ऐसे मलुष्योंका जठरः 
बिगडा हुआ समझना चाहिए | उनके शरीरमें खाये हुए. 'अन्नका . 
रस नहीं बनने पाता ओर साधारणसी कब्ची पचनक्रिया होनेसे बहुतसा: 

श्८ 


पचनाक्रिया-चंवंण, द्रावण॑. 


अन्न मंलरूपमें बाहर निकल जाता है | ऐसे मनुष्य नया झुद्ध छह नः 
मिलनेसे नित्य नित्य दुबेल होते हुए अन्तर्म मर जाते हैं। इसी तरह बहुतसे 
मनुष्योके जठरमें ऐसा बिगाड़ हो जाता हैं कि उसमें रस तो बनता 
है, पर दूसरा पदार्थ मल अन्नमेंसे पचकर अलग न होनेसे कुछ कड़ा 
रह जाता है ओर इससे उन्हें दस्त साफ नहीं होता । ऐसे मनुष्योंकों पीछे . 
बद्धकोष्ठकी बीमारी हो जाती हैं ओर इससे बवासीर, मगंदर आदि 
भयंकर रोग हो जाते हैं। ऐसे छोगोंका मल शरौरमेंसे पूरी तरह बाहर, 
न निकलनेस, वहुतत कुछ भीतर ही रह जाता है ओर जैसा कि पहले 
बतलाया जा चुका है मछ एक निकम्मा पदार्थ है, इसालेए जब 
वह शर्ररिके भीतर रह जाता हैं, तब अनेक प्रकारके रोगोंकों पेदा 
करने लगता हैं । 


इस कथनसे तुमको अच्छी तरह समझमें आ गया होगा कि 

हमारे शरीरमें पचनक्रिया. बरावर' न होनेसे अथात्‌ खाये हुए अन्नमेंसे 

उपयोगी भाग रस और अनुययोगी भाग मर यथायोग्य रीतिस न 

बननेसे शरीरके पोषणके लिए उपयोगी रक्त झुछ और यथेष्ट परिमा- 

णमें नहीं मिलता और इससे अनेक रोगांके होनेकी सम्भावना: 
रहती है। 

इस धि [4 0५3] ०. विस. 6. # 89, “४० आल पा 2 है १ 

इस पचनक्रियामें सहायता पहुँचानेवाली क्रियाओमें दो क्रियायें 

ः ५५ हक ७6 

मुख्य हैं-पहछी चर्बंग ओर दूसरी द्वावण । चर्वेणका अर्थ 

चवाना. अथोत्‌ अन्नके ग्रासको चबा चबाकर खूब बारीक करना है - 

ह 0 ७ चल कल  सआछ ० न 
ओर द्वावणका अथ॑ मुँहमेसे निकंडनेवाले प्रवाही पदार्थके साथ अन्नका 
अच्छी तरह मिश्रित करंना है-।. मुँहमेंसे निकलनेवाले पदार्थंकों थूक - 
१९. 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


( .लछार ) कहते हैं | जीमके न॒चिकी अत्यन्त सूक्ष्म छः मांसग्रन्धि- 
योमेंसे यह प्रवाही पदार्थ निरंतर झरता रहता है। .. * 


बहुतसे मनुष्य ये दो क्रियायें अच्छी तरह नहीं करते। ग्रास 
या कौरको मुँहमें क््खा और जरा इधर उधर करके अच्छीतरह' 
चबाये बिना ही गलेके नीचे उतार दिया। ओर दाल भात जेसे नरम" 
पदार्थोंके ग्रासोंके विषयमें तो छुछ प्राछिए ही नहीं,-मुँहमं रक्खा और 
भीतर गया | खानेमें देर छगनेसे छोग हँसते हैं | पाँच मिनटमें ही 
खाना खाकर उठ आनेवालोंकी बड़ी तारीफ होती हैं । भात जेसे 
नरम पदार्थकी कुछ समयतक सुँहमें रखकर जरा चबाना या मुँहमेंसे- 
निकब्ते हुए प्रवाहीके साथ मिछानेकी तकलीफ उठाना बहुतोंको 
अच्छा नहीं माछम होता । ऐसे छोगोंको यदि कमी खानेके बाद 
उल्टी हो जाती हैं तो उसमें भातके समूचे दानें, ओर साग खाया 
हो तो उसके भी समूचे टुकड़े, गिरे हुए दिखाई देते हैं। 
अच्छी तरह न चबाये गये अन्नको पचानेमें जठरकों बहुत तक- 
लीफ उठानी पडती हैँ । बछूंवान्‌ जठर तो ऐसा अन्न बहुत देरम 
किसी तरह पचा-भी डालता है, पर निरबेछ जठरवालेकी ऐसा अन्न 
नहीं पचता और इससे. उसे धीरे धीरे आपचका रोग हो जांता है । 
भोजनको अच्छी तरह पचानेके लिए उसे खूब चबाने और मुँहमेंसे 
झरनेवाले प्रवाही पदार्थेक साथ मिला देनेकी अत्यन्त आवश्यकता है। 
इससे भोजन अच्छी तरह पच जाता है ओर रोग बहुत कम होते हैं । 
जो जो मनुष्य दीधे जीवन ओर अच्छी तन्‍्दुरुंस्ती भोगनेके -लिए . 
प्रसिद्ध हैं या हो गये हैं वे. सभी अन्‍नक़ों अच्छी त्तरंह चबाते: हैं 
२० 


पचनक्रियान्चवण, द्रावण । 


और चवाते थे ।-इग्लैण्डके _ प्रधान मन्त्री खर्गीय मि० सछेडस्टनने 
अपनी १०० वर्षकी आयु अच्छी खस्थ दशामें समाप्त की है | मुँहके 
कोरकों चालीस वार चबाये बिना वे उस गलेके नीचे न उतारते 
में । इस नियमसे वे अपने जीवनमें बहुत ही कम बीमार पडे थे। 
ह 
| 


जठरसा वल्वान्‌ था, शरीर हृष्टपु"ट था, कमर टेढ़ी न 
र वे रोज जंगछमें जाकर छकड़ी काटते थे | इससे अच्छी 
तनन्‍्दुरुस्ती भोगनेके डिए तथा खाया हुआ अन्न अच्छीतरह पचानेको 
लिए तुमको चाहिए कि जो अन्न तुम खाओ उसे दौतेसि अच्छी तरह 
चबवाओ ओर छारके साथ अच्छी तरह मिल जाने दो । इससे तुमको 
अपच तथा उससे होनेवाले बहतसे दुःखदायक रोग कमी न होंगे। 

पचनक्रिया अच्छी तरह होनेके कोन कौनसे नियम पाछने योग्य हैं 
उन्हें में आगे प्रसंग आने पर बताऊउँगा | अभी तो इस चित्रके द्वारा 
पचर्नक्रेयाके मूल तत्त्को ही समझाता हैँ । 

इस चिन्नके सिरेपरकी तंग नठी देखो | ये १-२ अड्ढडू जहाँ छिख 
हैं वहीं यह नली हैं| यह नी हम लछोगोके गलेमेंसे होकर जठर तक 
गई है । अच्छी तरहसे चव्राया हुआ तथा छारके साथ मिला हुआअन 
इस नर्लामेंसे होकर जठरमें जाता है जहाँ यह ३ का अज्कू लिखा हुआ 
है वह जठर है | जहाँ २ का अड्ढः लिखा है वह जठरमें अन्नके जानेक 
द्वार है | जठर एक येली सर्राखा है। उसमें अन्न पहुँचते ही जठरके 
भीतरी भागमें चारों ओर रहनेवाली नलियोमेसे एक प्रकारका प्रवाही रस, 
झरने लगता है | वह अन्नके साथ एक प्रकारकी मन्धन जैसी क्रियासे मिलता 


४ 


'विद्यार्थयोका सचा मित्र- 


३ * 30.5 आर 
हैं | इस मन्थनकी 
/ क ७७ ॥& कक रे 
-क्रियाके होनेसे खाया 
हुआ अन्न बदलकर 
गुलाबी ओर जरा भूरे 
* / ०0 कर 
- रंगकी लेई जैसा हो 
हिल लय 
जाता है । इसे 
'आमरस (०0577०) 
कहते हैं । हमारे 
जठरको इतना ही 
काम करना पडता 
है। १-२ रास्तेंसे 
होकर आया हुआ 
अन्न, भींतरसे निक- 
लते हुए प्रवाहके 
साथ मिलकर गलावी 
ओर जरा मूरे रंगकी लेइसा हो जाता हैं ओर इसके साथ ही जठरका 
काम प्रा हो जाता है। अन्नको बदल कर इस प्रकारके रंगका बनानेमें 
नीराग मनुष्यके जठरकों अधिकसे अधिक तीन घंटे छगते हैं | निबल 
जठरवालेकों, जिसने अन्न अच्छी तरह न चवाया हो उसको, ओर 
शीघ्र न पचनेवाछा भारी पदार्थ खाया हो उसको, इस कार्यमें अधिक 
समय छगता है । । 
. इस पचनक्रियाके सम्बन्धकी बहुत सी बातें अभी “ आगे कहनी 
है । आज इतना ही बंहुत है । 


- बेर 





अन्नमेंस रसका प्रथक्रण । 


| ५-अननमेंसे रखका प्रथकरण। 


आज, कलकी अधूरी रही हुई बातको फिर उठाता हूँ। इस 
दि >> बु ख 5 जैसे 
चित्रम ४ का अड्ड देखो | यह उस जठरमें तेयार हुए लेई जैसे 

ते ० 5 क् कप हि 2 
अन्नके नीच उतरनेका रह्ष्ता है| इस रास्तेसे होकर ५-६ तक जो 
नी जाती हैं उस नलीसे होकर यह अन्न तलपेटमें रहनेवाली 
आँतम जाता है | यह नडी आठ या दस इंच लम्बी होती है और 
इसके नीचेकी आँतसे जिस पर ९-१०-१० अझह्लू लिखे हैं जठरका 
सम्बन्ध नलीके द्वारा ही रहता है।यह नली इस (२-१-३-१ ४-१५ 
अड्जवार्ली बडी आँतके पीछे होकर नीचेकी छोटी आँतसे ज़ड़ती है। 


[क कक / 5 


इस १३ के अद्भके समीप यह नली इस बडी आँतके पाछिसे जाकर 
नीचेकी ९-१०-१० वाली छोटी आऑँतमें मिलती है| ९-१ ०-- 
१० वाली इस बीचकी छोटी आँतमें पचनकी अधघूरों रही 
क्रिया होती है, अथीत इस आँतमें, जठरमेंस आये हुए छेई जैसे 
पदाथंक रस ओर मल ये दो भाग हो जाते हैं जिनके विषयमें कि 
कल कहा जा चुका है | पचनक्रिया करनेवाली इस बीचवाली छोटी 
आऑतकी लम्बाई मनुष्यकी लम्बाइसे छः सात गुनी है। यदि तुम्हारी 
उँचाई ४॥ फीट है, तो तुम्हारे पेटके नीचकी इस आँतकी हम्बाई 
२८-३० फ्रीठ तक होगी । । 


७ 6 


३ जंठरम तेयार हुआ अन्न ४--५ नर्लसे नीचेकी ९-१ ०-१० 

३, अब हा बजे 6. कै दे" 35 हंई, _ पु 2 

आँतमें जिस वक्त उतरता हैं, उसी वक्त ६-६ नलीसे जुड़ी हुई ७ 
5१३ 


विद्यार्थियोंका सल्चा मिनत्र- 


अद्भुवली थेलीमेंसे-जिसमें कलेजे ( यक्वतू ) में तैयार हुआ पित्त 
संचित होता है,-थोंडा पित्त भी इस जठरमें जाते हुए अन्नके साथ मिल 
जाता है | तथा दूसरी इस ७ के पासकी नीमेंसे, जो ४-५-६ नलीसे 
जुड़ती है, पचनक्रियाकों मदद पहुँचानेवाछा एक दूसरा प्रवाही भी 
साथ ही साथ अन्नमें मिलता हैं| इस प्रकार अन्न, पित्त तथा यह 
प्रवाही तीनों मिछकर .४-५-६ नछीमेंस होकर नीचेवाढी ९-१०-१० 
आँतमें आते हैँ | तुमको याद तो होगा कि पहले चवबाते वक्त अन्न 
लारसे मिश्रित हुआ था ओर अब इन दो नये प्रवाहियोंसे मिश्रित 
होता है | ये सब जब नीचेवाली आऔँतमें आते हैं, तब वहाँ भी 
आँतसे एक प्रकारका पचनक्रियोपयोगी रस निकलता है| उससे ये 
सब मिलते हैं ओर इस प्रकार ये सब प्रवाही मिलकर अधिकांश 
अन्नको सूक्ष्म परमाणुरूप कर डालते हैं। यह दूध जेसे सफेद 
रंगका होता है । यह दूध जैसा सफेद, इसी अन्नमेंस पचकर तेयार 
हुआ पदाथ, हमारे शरीरका पोषण करनेवाल्ा रस हैं । 

पचनक्रियासे अन्नका रस ओर मल नामके दो भाग हो जाते हैं, 
यह जो मेंने कछ तमको बताने कहा था उसमेंसे शररिक पोषणके 
डिए उपयोगी भाग रस किस प्रकार बनता हैं, यह तो तुमको संक्षेप 
बता दिया | अब में तुप्रको यह बंतलछाता हूँ कि यह रस शरीरके. 
पोषणमें किस प्रकार बट जाता है । रा 

९-१ ०-१० आँत बड़ी भारी नहर जैसी है | इंसफे भीतंरका हिंस्सा 
असंख्य पततों या तहोंसे वना है | मखमलकें कपडेके ऊंपर जैसे राये 
तिकले होते हैं, उसी.,प्रकार इन तहांपर अगाणित . छोटी . छोटी चालियाँ 
निकली हैं. ये. नियाँ अनसे तैयार, हुए दूध, जैसे .. सफेद रसक- 

बट 


अन्नमेंसे रसका प्रथक्करण ४ 


चूस लेती हैं। जैसे जैसे रस आँतमें नौचे बहता जाता है वेसे वैसे 
ये. छोटी छोटी निया रसको चूसती जाती हैं| यह चूसा गया रस 
आँतकी तहके पासकी दूसरी मोटी नछीसे एक बडी नसमें पहुँचाया 
जाता है | इस वर्डी नसका [तिरा ऊपर हृदय तक गया है।इस 
नसके द्वारा रस हृदयमें पहुँचता है | तुमको माद्ठम होगा कि हृदय 
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रक्तका एक बड़ा कुंड हैं | हृदयसे रक्त सारे शरीरमें दोडता है | यह 
रस रक्ताशयमें पहुँच कर ओर वहाँ रक्तके साथ मिलकर रक्त जैसा हो 
जाता हैं | यह नया रस फिर समग्र शरीरमें छोटी छोटी नलियोमेंसे 
होकर दौड़ता हैं और प्रत्येक अवयवकों पोषण देता है। इनमेंसे 

कितनी ही नलियोँ तो वारीक बाढसे भी बारीक हैं| 
खाया हुआ अन्न किस प्रकार पचता है, उसका रस बनकर 
किस तरह उससे ल्ट्टू बनता हैं ओर उस छटूसे सारे शरीरका केस पोषण 

होता हैं, यह अब तुम अच्छी तरह समझ गये होगे | 
हमारी इस वातचीतपर यदि तुम विचार करोगे तो तुमको तुरन्त सम- 
झममं आ जायगा कि मेरा यह कहना कि अन्नको अच्छी तरह पचानके लिए 
खूब चबाना आवश्यक है बहुत यथार्थ है । ९-१०-१० आँतमें अन्नके 
आटेसे भी अत्यंत वारीक कण हो जाते हैं | यदि अन्न अच्छी तरह चबाकर 
बारीक न किया गया हो तो वह कसे अत्यन्त बारीक होगा ? तुमने कमी 
बाजेरेक मुट्टे खाये हैं ? अक्सर छोग उनके. दानोंको खूब नहीं चवाते | 
इससे दूसरे दिन मढमें बाजरेंके दाने. ज्योके त्यों -दिखाई देते हैं। ये 
समूचे दाने अच्छी तरह न चबानेसे आटे जैसा नहीं पिसे ओर इससे 
मीचेकी आँतमें परिवार्तित होनेवाला सफेद पदाथे नहीं बने*और इससे 
श्प्‌ 


अंविद्यार्थियांका सच्चा मिन्न- 


वे पोषण देनेवाल्ा रस छोड़े बिना आधा पचकर मलके मार्गसे बाहर 
निकल गये | ऐसा हनेसे तुम्हारी चबानेकी मेहनत व्यर्थ. गई | जठर 
और दूसरे अवयबोंकी पचानेकी मेहनत व्यर्थ हुई | इतना अन्न व्यर्थ 
गया | थे चारों प्रवाही पदार्थ भी व्यर्थ नष्ट हुए | इससे नया रक्त बहुत ही. 
कम तैयार हुआ और जो हुआ वह भी शुद्ध नहीं हुआ । यदि रोज रोज 
ऐसा ही होता रहे तो शरीर कब तक वलवान्‌ और परुष्ट रह सके; यह 
तुम्ही बताओं ? तुम केवछ जीभके स्वादके लिए ही नहीं, केवल मूख 
शान्त करनेके लिए ही नहीं; वल्कि शरीरके पोषणके लिए. यदि अन्न 


कप 
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खात हा, त। उस दातासे ख़्व चबाकर बाराक करक खाआ | 


६-अन्नमेंसे मलका प्रथकरण । 


--++४*४७-ससभछ&-2 छत कप सफक+ 


: अन्न पच जानेके बाद उसमेंसे रस कैसे पेदा होता हैं, ओर वह 
किन हक ५0 कप 3 आप प घ ५५ आप 
-हृदयम जाकर सारे शर्रारकों पोषण केसे देता है, यह में तुमको बता 
चुका हूँ | पचनक्रिया होने पर अन्नका सारा ही माग कुछ सफेद 
दूध जैसा होकर आँतके द्वारा नहीं चूस लिया जाता । उसमेंसे बहुतसा 
पोषणके लिए निरुपयागी निकम्मा माग पडा रहता है । यह भागं 
मर है । यह साधारणतः गाढा होता हैं | शरररके पोषणके लिए 
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निरुपयोगी होनेसे यह झाड़ेके रास्तसे बाहर निर्केछ. जाता है | यह 
-तुमका पहले भी बता-आया हूँ। पचनक्रियांसे अछूण किया गया यह 
मर, यदि शरीरसे बाहर बराबर निकल जाया: करे :तो मलुष्यके 
शक 


अन्नमेंसे मलका प्रेथकरण)। 


चआीमार होनेकी शायद ही कमी संभावना हो । किन्तु शर्रररक्षाके 
'नियमोंकोी छाँबनेसे यह मल बहुतंस मनुष्योंके शरीरसे बाहर नहीं 
निकछ्ता । कुछ तो वाहर निकल जाता है और कुछ भांतर ही भरा 
रहता है | यह भीतर रहा हुआ मर सडकर बहुतसे रोग पैदा 
करता हैं | यह विषय अच्छी तरहसे समझनेके लिए उसी कलवालि 
चित्रकों फिर निकाछो | 

देखो इस जठरमें जिस समय अन्नसे लेइ जैसा पदार्थ बनता है 
टस समय उसमें रस ओर मछ दोनों इकट्ठा रहते हैं; किन्तु जब वह 
४-५- ६ नलीसे होकर ७ और पासकी येलीमेंसे झरते हुए प्रवाहियोंके साथ 
नीचेकी ९-१०-१० आँतमें उत्तरताहै तब उसमेंते पतछा भाग अछग 
होकर वह दूध जैसे सफ़ेद रंगका रस हो जाता हैं और कठिन माग 
रस होनेके अयोग्य होनेंसे जैसेका तेसा रहता हैं| अब रस तो चूसा 
जाकर हृदयमें रक्त वननेके लिए जाता है, पर मर चूसे जानेके योग्य 
न होनेसे शरोरके बाहर निकलनेके लिए आगे बह आता है । यद्यपि 
रसके वहुतसे मागको छोटी आँत चूस लेती है, तथापि रसका कुछ 
न कुछ भाग चूसनेसे रह ही जाता है । कितने ही निवेछ जठर- 
चालोके इस रसका बहुतसा भाग चूसा ही नहीं जाता और वह महमें 
रह जाता है| यह शेष रहा रसवाला मर बहता बहता ९.-१०-१० 
आतके बिल्कुछ नीचेंके भागसे होकर उस जगह आता है, जहाँ १२ 
का अंकल छिखा हैं। यह १६-०१३-१४-१५९५-१६ अज्भवाला अति 
सलके . रहनेका वड़ा न है | इस. बड़े नलूमें इस ९.-१०-१० 
आँतका सिरा १२ के पास जिस - जगह मिलता है, उसके आगे 
दोहरे परदेवाछा एक दर हैं... उसकी ऐसी . रचना है . कि छोटी 

- ३७ 


विद्याथियोंका सच्चा सित्र- 


आँतमेंसे जब मल बह जाता हैं तब मछंकों उस रास्तेसे बड़ी 
आँतम जाने देनेके लिए वह ख़छ जाता है, और मलके बडी ऑँतर्मे 
निकल जानेपर बन्द हो जाता है, जिससे १२ के पाससे छोटी आँतका 
मर बड़ी आँतमें जा सकता है, पर बडी आँतमें आया हुआ मर छोटी 
आँतमे छोट नहीं जा सकता | इस प्रकार यह १२-१३-१४-१५ 
बड़ा नछ, अन्नका रस वननेके बाद बाकी बचे मछकों वहाकर बाहर 
निकाल देनेवाछी गटर जैसा है | इस बडी आँतमें भी १२-१३ तक खड़े 
भागमें ओर १४-१५ तक आडे भागमें रसशोषक अथोत्‌ रसकी 
चूस लेनेवाली नाडियाँ हैं, जिनसे मलमें रहा सहा रस यहाँ चूस डिया 
जाता है और वह फ़िर आगे बह जाता है ओर इस बडी आँतके 
नीचेके भागमें छके पास इकट्ठा होता है और वहाँसे १ ८-१९ के मार्ग होकर 
बाहर निकल जाता है | छोटी ऑतमेंसे बडी आँत के १७ मुकामतक 
आनेके रुम्बे प्रवासमें मलको ३६ घण्टे रूग जाते हैं । 

१२ से १९ तक इस बडे नलकी रुम्बाई पाँच फीठ होती हैं और 
उसका व्यास मनुष्यके शरीरके अनुसार कम अधिक होता हैं। फिगर 
यह नल रबर जैसी कोमल वस्तुका बना होता हैं ओर इसलिए मल 
भरनेसे फ़ूछ उठता है। यह हिसाब छगाया गया हैं कि इस नहूमें 
यदि कोई चीज भरी जाय तो दस सेरसे अधिक आ सकती है। 

इस बड़े नलके १२-१३ खडे मागमें तथा १ ४-१५ आडे भागमें - 
रसशोषक लाडियाँ हैं, यह बात खास - तौरसे ध्यानमें रखनी चाहिए | 
क्योंकि बहुंतेसे रोगोंके होनेके -कारणोंमेसे यह एक मुख्य कारण है.) 
यँह-मैं तुमकों कछ अच्छी तरह समझा दूँगा। ह 
| ब्द्ध 


अन्नमेंसे-मलरका प्रथक्षरणा 


अन्नमेंसे निकला हुआ निरुपयोगी भाग मरू अपने शरीरमेंसे किन 
पफ्रिन रास्तोंसे वाहर निकल जाता है, यह तुम अच्छी तरह समझ गये 
होंगे | किन्तु तुम मुझसे पूछ सकते हो कि नीरोग रहनेके लिए इस- 
चातके जाननेका क्या जरूरत हूँ ? म॑ पूछता हू ॥क याद तुम्हारे बरम 
चुहा या कोई अन्य जानवर मर गया हो, तो क्‍या यह जाननेकी जरूरत. 
नहीं है कि वह कहाँ-किस जगह-मर गया है? दो तीन दिनमें सडनेपर 
जब उसकी दुर्गन्धि सारे घरमें फेल जाय, तव खोज करना अच्छा या 
घरका कोना कोना खोजकर रोज राज कूड़ा कचरा दूर कर देना 
अच्छा ? दुर्गन्धि माद्म होनेपर उसके कारणके दूर करना अच्छा 
अथवा दोनों कानोंमें इतरके फांहे रखकर घरमें इधर थघूप देकर दुर्गन्ध 
दूर करनेका यत्र करना अच्छा ? दुगेन्धिके कारणकी जानकर उसके 
दूर करनेका यज्ञ न करनेवालेको तुम क्या बुद्धिमान समझोंगे १ 
शरीरके सम्बन्ध मी यही वात हैं ।जो वस्तु शरीरमें न रहती 
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चाहिए, वही वस्तु यदि दरीरमें वहुत समयतक रहती है तो नुकसान 
पहुँचता है । शरीरके आरोग्यके लिए मंठको बाहर निकलना ही 
3. [> पमििलक॥ व पी फेर लि हे 
चाहिए । आरोग्यके नियमोकी तोडनेसे, वह कहाँ एकट्ठा 
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हो रहता है, यादें यह न माद्म हो तो पीछे रोंग होने पर उसके 
निकालनेका उपाय हम केसे कर सकेंगे ? रोज दस्त होनेसे ही बहु- 
री बैठते च्छ ली 2 पर अब 
तसे छोग समझ बेठते हैं कि हमें साफ दस्त होता है | किन्तु 
उनका बड़ा नछ धीरे धीरे मलछसे भरता जाता हैं ओर इस बातकी 
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उनकी खबर ही नहीं होती । जैसे मरे हए चुहेकी दुर्गेन्धि फेंछे बिना 
हम छोगोंकों खबर नहीं होती, उसी तरह ज्वर या ऐसा ही कोई रोग 
हुए बिनां उनको माद्म नहीं होता । अनन्तर -जुछाव या ऐसी ही , 
२९, 


विद्यार्थियोंका सच्चा _मिन्र- 

कोई दवा खाकर उसे बाहर करनेकी चेष्या की जाती है, पर- बहुत 
दिनोंका एकत्र हुआ मल एक दिनमें केसे निकछ सकता है ओर फिर' 
यदि बहुत दिनों तक भरे रह कर उसने शरीरके भिन्न मिन्न मागोंमें 
हाने पहुँचाई हो तो वह हानि मी तुर्त कैसे दर हो सकती हैं £ 
इससे उनको बहुत . दिनोंतक फिर दुःख भोगना ही पड़ता है 

: मैंने अमी अभी तुमको बताया था कि इस नहलमें दस सेरसे 
आधिक चीज समा सकती है । सो इसके अनुसार, यदि बडा नंछे. 
मलसे मरता जाता हो और अपने आपको इसका ज्ञान भी न हो,. 
तो पछे यह इकट्ठा हुआ मल घीरे धीरे बहुत सडटा हैं ओर जैसे गठर 
मर जानेपर साफ न करानेसे सड उठती हैं ओर उससे हैजा जैसे 
सक्रामक रोग फेल जाते हैं, उसी तरह अपने शरीरकी गटर सडनेसे' 
यदि कोई बडा रोग पैदा हो जाय तो इसमें आश्चर्यकी बात ही क्या: 
है? इस लिए इस विषयको फिजूठ न खयार करनां । बल्कि 
शर्ररको नीरोग्‌ रखनेके लिए इसका ज्ञान बहुत आवश्यक है, यह. 
जानकर ध्यानपूवक इस बातका अभ्यास करना । 





७-शरीरमें रोग केसे होते हैं 
*०*४भस-2-#6 ८22 ६%8& 
पचनक्रिया किस प्रकार होती है, यह बतछाया जा चुका | अब 
में यह बतलाऊँगा कि पचनक्रिया मर्लीभाँति न होनेसे शरीरमें रोग: 
केसे हो जाते हैं। प्र 
मांछम होगा कि बहुतसे मनुष्योंको मन्दाभ़्रिका रोग : 
होता है। खाये हुए अन्नको पचा -सकनेकी -शाक्तिका नः होना. ही: 
इेढे 


शरीरम रोग कैसे होते हैं? 


मन्दाम्रि कहलाता है । वहुतसे मनुष्योसे, शामको खानेके लिए प्रछने- 
पर उत्तर मिछ्ता हैं क्रि अभी सुबहका ही भोजन नहीं पचा। ऐसे मनु- 
ष्योकों सुबह-शाम खुलकर भूख नहीं छगती । जरासा मारी पदार्थ: 

खा लेते हैं तो अजीर्ण हो जाता है। मोजन पचानेके लिए खानेके वाद 
कोई कोई पाचककी गोलियाँ निगलत या चूण फॉँकत हैं। कितने ही: 


यह समझकर कि गरम गरम चाय पीनेसे खाना पच जाता हैं, चायके 
प्याले पीते हैँ |# असंख्य छांग वीडी, तमाखू, गॉजा, हुक्का वर्गरह भी 
भोजन पचानेके ख्याल्से पीते हैं | किन्तु ये सब उपाय कृत्रिम हैं.। 
इन उपार्येसि खाना पचता नहीं, उल्टे जठरके भीतरकी चमड़ी इन 
अस्वाभाविक पद्माथोंसे अधिक खराव होकर उसपर सूजनसी आ जाती 
है ओर इससे वास्तविक भूख न होनेपर मी खोटी भूख छगीरी जान. 

# चाय पीनेस भोजन पचता नहा, उल्ठा अजीण हो जाता हैँ। एक 
प्रमाण लीजिए 

“४ यह बात प्रसिद्ध हे ओर अँग्रेज डाक्टर इस बातपर जोर देते हैँ कि 
काफी ओर चाय अधिक पैनेसे पेटमें वार वार पीड़ा होती है ओर अजीण 
हो जाता है; साथ ही ज्ञानतन्तुओर्म भी थोड़ा-बहुत बिगाड़ हो जाता है।. 

/ -+बत्रिटिश मेडिकलछ जनक । 

किन्तु चाय पीनेवाले कहेंगे कि उक्त मेडिकल जर्नलमें तो यह कहा हैं 
कि अधिक चाय पीनेवालढोंको-हदसे अधिक चाय , पीनेवार्लोको-- 
जरूरतं न होनेपर भी व्यथ ही चाय पीनवार्लोको-नुकसान होता है। इसमें. 
नित्य संबरे या शामको एक प्याछा चाय पीनेंसे नुकसान होना कहाँ कहा 
गया है । इस विषयपर अमेरिकाके सुप्रसिद्ध डाक्टर (0, #. [282७ ने 
चें०्फ्राग् 0 (ए॥०गांछत'ए ध्योते 200फपॉछा' 5००7०० में लिखा है 

किसी मी ओषधका अधिक उपयोग कंरना किसे कहना चाहिए १ 
मेरी समझमें उसे पीनेके पदार्थके रूपमे नित्य पीना ही उसका अधिक 
उपयोग है । ”? 
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पड़ती है । परन्तु वार्दमे यह जठर क्रम ऋंमसे निवेछ ही पडत्ता जाता 
है । स्वाभाविक भूखमें और जबदस्ती पैदा कीगई भूखमें बड़ा अन्तर है । 
'पहछीसे अन्न अच्छी तरह पचकर रस ओर मल चन जाता है; परन्‍तु 
दूसरीसे वह अपक रह जाता है | निबेलताके मारे यादि बेल न चलता 
हो तो उसे छकडी मार मारकर चोकडी भरकर दौडाना ओर 
-तब्र मान छेना कि बेल बहुत बल्वान्‌ हो गया है, ओछी बुद्धिका 
काम हैं । इस तरह थोंडी देरतक चोकडी मरकर दौडनेवाला बेड 
आखिरको थककर गरियाल ( गली ) हो जाता हैं, बीमार पड जाता है 
आर रोज रोज इसी तरह मार खाते खाते एक दिन मर जाता हैं। सबसे 
अच्छा उपाय तो यह है कि बैठकों स्वाभाविक उपायोंसे बलवान बनाया 
जाय | जठरसे भी कृत्रिम उपायोंके द्वारा काम लेनेकी अपेक्षा उसे स्वामा- 
बिक उपायोंसे बलवान बनना बुद्धिमानीका काम है| ये स्वाभाविक उपाय 
-कोन कोनसे हैं, सो तुम्हें आगे चलकर धीरे धीरे माद्म हो जॉँयगे। 
मेहनत मजूरी करनेवालकी अपेक्षा मानसिक परिश्रम करनेवालका 
जठर अधिक निबेल होता है। पढे लिखे और पढने लिखनेब्ाले 
मनुष्योंमेसे सेकड़ा पीछे पोनसोी मनुष्योंका . -जठर निबेल होता हैं । 
मानसिक परिश्रम करनेवार्के. जठरके निबेल होनेका कारण में 
किसी दूसेरे समय विस्तारंपूवेक समझाऊँगा। . । 
अच्छा, अब उस चितन्रको के आओ | कर तुमको समझाया था. 
कि अन्नके पुष्टिकारक भाग रसके इस ९-१०-१० आँतमें चूसः लिये. 
जानेपर निकम्मा भाग जो मल है वह बहता बंहता:१२ के सिरेक पास 
आता हैं और उस मार्गसे बड़े नलमें खाढी होता हैं | नीरोगे मनु- 
३९- 


चर 
शर्गरमें रोग केस होते हैं 


प्यके शर्ररमे मल इस १२ से नीचेके इस सिरे तकका, जहाँ १० का अड्डू 
है, स्थान रोकता हैं ओर वहँसे प्रतिदिन नियमित रूपसे बडी आँतर्मे 
बह जाता है| मल्के रहनेकी यह जगह कोई पॉँच छः इंच होती 
हैं। मठ इस मागसे जब तक बडी आँतमें खाली होता रहता है तब 
तक अपच, अजीण, मन्दाग्ने आदि रोग नहीं होते; पर जच्र यह मल 
वहाँसे आगे बडी अँतमे यथाथ रीतिसे नहीं बह जाता; तव अनेक 
रोगांके होनेका प्रार्म्म हो जाता हैं । 

बहुतसे मनष्योंकों कब्ज या बद्धकोष्टठ होता है।इस १२-१३-१४-१५ 
अद्धवाद वी आतम आये हुए मछका १७-१८-१९ मागसे सबंथा 
वाहर न निकल जानेका कारण मञ्की कठोरता है। नरम मछ जल्द बह 
जाता है; परन्तु कठिन मछ सरछतासे नहीं निकछता ओर तब वह बडी 
आँतमें जहाँ जहाँ जगह पाता है मर रहता हैं| पहछ तो १७ के आगे 
मर रहता हैं, पर फिर तो १४-१५ तथा १२-१३ म भी, सबत्र आजू: 
चाजूमें मर रहता है। बद्धकोष्ठवाले रोगीकी वडी आँतम इस प्रकार मल 
भरना शझुरू होनेसे उसमें १२ के पाससे प्रतिदिन आनेवाले मल्कों 
आगे जानेके लिए बिलकुछ खुली जगह नहीं मिछि्ती । आखिरकों 
इसका परिणाम यह हांता हूँ [के १२ के पासका सब्र मछ बडी आत्म 
न जनेसे बहुतसा छोटी आँतमें भरा रहता है | किन्तु अनन्तर वह 
छोटी आँतकी कोई पाँच छः इंच जगहको ही रोके हुए नहीं बैठा 
रहता । भोजन तो प्रतिदिन होता ही है ओर जठरपेंसे अन्न आधा 
पचकर नीचेकी आँतमें मल तथा रस बननेके लिए आता ही रहता 
है | इस तरह प्रति दिन बननेवाला मऊ १२ मार्गसे बाहर निकलनेके 
लिए आया करता है। परन्तु आगे ययेष्ट स्थान न.मिलनेसे धीरे धीरे 
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ब्रा 


छोटी आतर्की पाँच छः इंचसे भी अधिक जगह रोकने छगता हैं। 


वेद्यविद्याके कितने ही प्रामाणिक विद्वानोंने छिखा है कि १२ मार्गसे 
मलन निकलनसे अत्यन्त वद्धकोष्टवाले मनुप्योंकी छोटी ऑतका करीब 
करीब आधा हिस्सा उस मछसे मर जाता हैं। ऐसे मनुष्योंको तानि 
तीन दिनों तक ओर किती किसीकों सात सात दिनोंतक एक बार 
भी दस्त नहीं उतरता | इनमेंसे किसी ।किसीको उल्टी होकर मँँहके 
रासतेसे भी मल निकछ जाता है! ऐसे रोगी थोडा बहुत खाते तो 
रोज ही हैं, उनके शरीरमें कच्ची पचनक्रिया भी होती ही है और 
रस ओर मर भी अद्धपक्व अवस्थामें अल्य अछग होते हैं, 
और इससे बडा नछ तथा छोटी आँतका वहुतसा भाग मछसे भरा 
हुआ होनेते, नये बने हुए मलको आगे जानेके लिए मांगे न मिलनेसे 
रसके रहनेकी जगहकों मरू ग्रहण करता है, जिसका परिणाम 
यह होता हैं कि छोटी आँतकी भीतरवाली नाडियोंको, जो रस 
चूसनेका काम करती हैं, चूसनेके लिए दूध जैसा रस नहीं मिलता 
हैं ओर तब वे इस आधे पके मर पर ही अपनी शोषकक्रिया 
जारी रखती हैं। 

तुमको याद तो होगा ही कि मल शरीरके लिए कोई पोषक पदार्थ . 
नहीं हैं । वह शरीरको हाने पहुँचानेवाला हैं और इसीलिए शरीरकी 
रचना इस प्रकार की गई है कि जिससे वह शरीरसे बाहर निकछ 
जाय | परन्तु मठ, जैसा में अभी कह च॒का हूँ, जब बाहर नहीं 
मिकछता और चूसेनेवाली नाडियाँ अधपक्क मछका पतला भाग 
चूसकर -हृदयमें पहुँचाती हैं, तव सब रक्त बिगड़ जाता हैं | यह 
व्रिंगडा छुआ रक्त सब अवयबोंकी पोषण <देनेके लिए सारे शरीरमें 


रेड, 


शरीरमें रोग केसे होते हैं ? 

चक्कर लगाने लगता है; किन्तु बिगड़ा हुआ होनेके कारण अवयवोंको 
पोषण न देकर उल्दा उनको हानि पहुँचाता है । यह रक्त दिमागमें 
पहुँचकर दिमागमें बेचेनी पेंदा करता है, चित्त प्रसन्न नहीं माछम 
होता । मानसिक शाक्तियाँ पोषण न मिलछनेसे दुबछ होने छूगती 
हैं | सरल फाम करनेमें भी मगज थक जाता हैं । चाय, तमाखू , 
गाना, शराब जैसे उत्तेजक या मादक पदार्थेके अवलम्ब बिना 
दिमाग काम नहीं करता । यद्यपि पहलछे ये जहरीछी वस्तुयें दिमागमे 
जागृति पेदा करती हैं, पर आखिरमें दिमागकों बहुत दुवेल बना 
देती हैं जिससे पीछे दिमागरम जागृति पैदा करनेके लिए बार बार 
उन वस्तुओंकों ग्रहण करनेकी इच्छा होती है । इस प्रकार धीरे धीरे 
व्यसन पड़ जाता हैं । बिगाड़ घटनेंके बदले बढ़ता जाता है। 
. झुद्ध पोषण न मिलनेसे पिचार भी विगड़ जाते हैं । स्वभाव चिड़- 
चिड़ा हो जाता है | जरा भी विरुद्ध बात मनको वरदाइत नहीं 
होती । मलिनता बढ़ती है | अपविन्रतासे कष्ट नहीं होता । मगजमें 
मलवाछा रक्त होनेसे विचार मलिन होते हैं ओर इससे काम भी 
बुरे होते हैं | इस प्रकार मगजकी अव्यवस्थासे सर्वत्र ही अब्य- 
वसथा हो जाती है | इसके सिवाय आधघाशीशी, पिरदर्द या 
दिमागकी और अनेक बामारियाँ हो जाती हैं, सो जुदी ही । 
केबल मगजकी ही यह दुर्देशा नहीं होती | वहुतसे दूसरे मुख्य अव- 
यवोंकी मी ऐसी ही बुरी अवस्था हो जाती है। पहले जब सब 
अदयवोंको णुद्ध रंक्त प्राप्त होता था, तब उनमें रोगोंका सामना कर- 
नेकी शाक्ति रहती थी, पर अब वह शक्ति नहीं रहती ॥ बाहरस रोग 
होनेका .कोई कारण उपाध्ित होते ही, जेसे छूतवाल रोगोंका स्पशे 
है: | 


विद्यार्थियोंका सच्चा मिन्र- 
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होते ही या उडते ज्वस्का वायु शरीरमें प्रविष्ट होते ही शरीर सहज 
/ ।३+ पड ० ९७ २३५ | 2०8 औ [कप ३ 5 ५-८ 
ही सेगके चंगुलुमें फँस जाता हैं | फेंफडे यदि जन्मसे निंवेछ हों या 
५ [०० ० ८ रु 2 व ७ पक. थक ल्‍ः 
ओर किसी कारण निबेछ हो गये हों तो ऐसे समयमें मामूली 
गफलतसे भी खाँसी उमड जाती है और दमाका रोग हो जाता हैं । 
शरीर पसीनेसे तर हो और खुढी छातीपर जरासा ठंडी हवाका 
झोका छग जाय तो तत्काठ ही खाँसी हो जाती हैं | इस प्रकार 
525 जो जे ८.0० 5 उन उ बज ज्‌ कर 
शरीरके जो जो अवयव निवेल होते हैं, उन उनमें रोग हो जानेकी 
संभावना बढ जाती हैं | शुद्ध रक्त न मिलनसे स्वयं जठर भी निर्वेल 
हो जाता हैं। उसमें आया हुआ अन्न नीचेकी जँतमें, पचकर नहीं 
आधा कच्चा ही, चला जाता है और वह भी आगेका रास्ता बन्द 
होनेके कारण संप्रर्ण रीतिसे नीचेकी आँतमें न उतर कर जठरमें ही 
भरा रह जाता है जहाँ वह सडने लगता है। सबेरे खाया हो तो 
शामको खट्टी डकारें आती हैं । अनेक प्रकारकी बेस्वादवाल्ी डकारें 
5० ५ ७ बज हित (300 जल र्स 5 ० से, व थे हज 
जेसी आती हैं ओर उनसे छातीमें जछन सी होती है। ये सब अवस्थायें 
जठरमें गये हुए अन्नकी कच्ची प्थेति तथा सड़नकों प्रकट करती 
हैं | नियमके अनुसार तीन या चार पघंटोंमें अन्नको पचकर नीचेकी 
आँतमें जाना चाहिए; पर ऐसा नहीं होता | वह जठरमे पॉच छ:; घंटे 
कप भी ता हर ८5 [कक 9 5 3 च 
और कभी कभी इससे भी अधिक समय तक रहता हैं। ऐसे छोगोंको 
यदि कभी उल्टी हो जाती है, तो सबेरेंका खाया हुआ अन्न 
बज कह / रु ह स [2 ् 
शामको ज्योंका हों, बिटकुछ ही. अर्परिपक्क, गिरता है। इस 
तरह जठरमें जितना चाहिए उससे आधिक समय तक अन्न रहनेसे 
फिर दूसरी पीडा उभड उठती हैं। मैं तुमको आगे बता चुका हूँ 
कि जठरमें अन्न तीन घंटे रहकर ओर भूरे गुलाबी रंगकी लेंई जैसा 


5 
(2 | ॥£ 
ब्न्3 


दशरारस राग 


हक 


होकर इस ४-५-६ नलीसे नीचेकी आँतमें जिस वक्त उतरता है उस 


| 
वक्त ७ अड्नवाली पित्तकी बलीमेंसे तथा उसके पासकी न्लीमस 
पचनक्रियाकोी मदद पहुँचानेवाल प्रवाही पदार्थ झरकर अन्नर्म मिल्ते हैं। 
जठरमें अन्न आनेके बाद तीन घंटा हो जाने पर भी अन्नके नीचे न 


तरनेसे इन दोनों पदार्थोका नियमानुसार निकलना बन्द हा जाता है । 


ऐसा हानेसे थे जहाँके तहाँ रहते हैँ | इससे दो प्रकारके दुःख उत्पन्न 
होते हैं | एक तो जब अन्न देरमें पचकर जठरमेंसे नीचेकी आँतमे 


इ तब उसमें उन प्रवाही रसोका मेल नहीं होता हैं और 
नचिकी ऑतम पचनक्रियाको सहायता नहीं मिल्ती हैं; इत्तना ही 
मल्को नरम रखकर वडी आऔतके रास्ते १ ८-१९: के पाससे मलकों 
निकालनेमें पित्त जो मुख्य कारण होता हैं वह मछमें जितना चाहिए 
उतना नहीं मिलने पाता ओर इससे मछ नरम न रहकर कठिन हो जाहा 
हैं ओर उसका परिणाम है बद्धकोप्टकी ब्राद्धिा | यह बद्धकोष्ट 
(कब्ज ) तमाम रोगोंका पिता # है, इससे रोग क्रमक्रमसे बढ़ते ही 
जाते हैं। कब्जया बद्धकोष्ठफे कारण बडी ऑतका मर यहाँ तक 
कड़ा देखा गया हैं कि मरनेके बाद ऐसे मनुष्यक्री चडी आँत चौरने 
पर उसमेंसे लकडी जैसा कडा मल निकला हैं! यह डाक्टरकि प्रमाण- 
ग्रन्थीमें लिखा हैं | दूसरा दुःख यह होता हैं ककि पित्ताशयमेसे पित्त 
पूरा पूरा ठीक समयपर नीचेकी औँतम न जाकर जहाँका तहाँ रहत 
हैं। इस प्रकार पित्ताशयमं काफी पित्त रहनेसे पित्ताशयकों नंया 


पित्त बनानका क्या नहा करना पड़ता आर, इससे पत्ताशय मद 





के मनुष्य-शरीरमें ऐसा'काई रोग नहीं, जिसका कारण बद्धकोष्ठ न 
हो ।--ए० बी० स्टाकहोम, एम० डो० | - 
््छ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


(६ 5प889) ।/7७/ ) हो जाता है | उसमें इकट्ठा हुआ पित्त फिर 
रक्तमें मिठ्ता है और यहाँ। वहाँ बिगाड़ फैठा कर सारे शरीरको 
बिगाड देता है| पित्तके विगाडसे अनेक रोग हो जाते हैं, जिनमें 
पित्तज्वर आर पीलेया ( कामलछा ) मुख्य हैं| 


में तुमसे कह चुका हैँ कि मानसिक परिश्रम करनेवाले मनुष्योंमेंसे 
28५ / तर ५ को, शे व $०५ 
बहुतोंकोी बद्धकोष्ठकी वीमारी हो जाती है #। अमेरिकाके प्रसिद्ध 
0० ख 9 धरे ५ 3३५ हि 
डाक्टर टनेरने लिखा है कि सुधरे हुए या सम्य देशोंमें दशमेसे 
सात मनुष्योंको थोडी-बहुत वद्धकोष्ठकी बीमारी होती है और २८४ 
मनुष्योंकी, मरनेके वाद, वडी आँत चीरकर देखनेपर केवल 
गम ष्ये पोर्क [पु 4 7 ३०. ० ए एड जे हा 
१८ मनुष्योंकी ऑत मलरहित और नीरोग पाई गई है । ये ही 
कप २.3 गे ८5 (८ हि हक हआ ्े 00 कप 
डाक्टर फिर कहते हैं कि “ बहुतसे मनुष्योंके बड़े नलमें जहरीछा 
दुष्ट मछ बरसोंसे इकट्ठा होता रहता है | यदि प्रतिदिन दरुत हो जाता हो, 


कोष्ठकी बीमारी किन छोगोंकों हो जाती हूँ यह बतलछाते हुए, 
प्रसिद्ध डाक्टर ज० एच० हंक्‍सनने लिखा हूं--/ दिमागी मेहनत करने- 
वाले वकीलों, व्यापारियों, बयों, महाजनों, जजों और शिक्षकोको बद्ध- 
कोष्ठका रोग हो जाता है। पदोंसे थोडी या बिलकुल ही कसरत न लेनेसे, 
कचहरशेम बेठे काम करनेवालोंकों, अथवा खराब हवावाले पर्याप्त प्रकाश- 
हीन शुदामों या दुकानोंमें काम करनेवालोंकों बद्धकोष्ठकी बीमारी हो 
जाती है। नित्य विचार करनेवाले, चिन्ता करनेवाले, चिड़चिडे स्वभाव- 
वाले, चिन्तित, गहरी प्रतियोगिता ओर उत्तेजनाके-जों आधुनिक व्यापार- 
जीवनके लिए आवश्यक हो पड़ी हे,-वशी यूत रहनेवाले, सगज सारकर 
कम तनख्याह पाकर जीविका चलानेवाले शिक्षक, बद्धकोष्ठी होते है। 
आरोग्यके नियमेके विरुद्ध काम करनेकी टेववाले, थक जानेके बाद 
विश्राम न लेनेवाले, प्रतिकूल स्थानोंमं रहनेवाले, ओर खाने पीन और सोनेम 


श्<ू 


नियमकी पावन्दी न रखनेवाले, लोगेमि बद्धकोष्ठके रोगी होते है |” 


रा 


न्‍्‌ 


तो इससे यह न समझ छेना चाहिए क्लनि हमें बद्धकोट्की बीमारी 
डे 9 मद 3 5 

नहीं है । मेंने ऐसे बहुतसे मनुप्य देखे हैं भिनके नछ भरे रहनेसे 

चारों ओरसे फ़लकर कुप्पा हो गये थे आर बीचमें ही एक सकरा 


रास्ता गलके निकलनेके लिए रह गयाथा। ऐसा होनेपर भी प्रतिदिन 
संबेरे नियमित रूपसे जब वे ठट्टी जाते थे तब उनको थोडासा दस्त 
बरावर होता था । ऐसे मनुष्योकी बड़े नलकों साफ करनेक्रा जब 
जब मुझे मौका मिला हैं तब तब्र उसमेंते बहुतसे कृमि, कड़े और 
अंडोंके ट्टे हुए खोल वंगंरह निक्रछे हैं। ” 

जो नल मल्से चारों ओर ठसाठस मरा है और जिसमें बरतोत 
मल संग्रहीत है, वह अजयपाल या रेडीके तेलके तेज जुछावसे भी 
साफ नहीं होता | बडे बड़े डाक्टरोंकी अब यह राय होती जाती 
कि बद्धकोष्ट या कब्जके रोगियोंको जुलाबोंते छामके बदले उब्टी 
होती है । ; जुछाव लेनेसे दस्त तो होता है, पर दो ही तीन 
बद्ध कोष पहलेक्की अपेक्षा और आधिक हो जाता है। धीरे घीरे 
तमे रोज दस्त साफ करनेवाढी कोई फंकी या गोली लेनेका 
अभ्यास पड जाता है | इससे आँतें निर्वछ पड जाती हैं ओर पाचन- 
शक्तिको भी हाने पहुँचती है । इसलिए बहुत ज्ुढाव छेना अच्छा 
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$ यद्द जानी हुई बात है कि इस चिपटे हुए मछको ओषधि निक्राल 
या ढीला नहों कर सकती। --डाक्टर टनर। 

पं एक प्रसिद्ध डाक्थर कहते हं--जुलाबकों सब ओपधियोंका यह 
नियम है कि एक बार लेनेपर उन्हें फिर भी लेनकी जरूरत पड़तो है। दूसरी . 
बांर पहलेकी अपेक्षा अधिक मात्रामें दवा लेनेसे ही जुाब लगता है ओर 
परिणाममें उस ओपाधिसे वद्धकोष्ठ होकर रक्तमें दोष भरे रहनेकी अपार 
संभावना होती है । 


> 


श्षु 


विद्याथियोंका सच्चा मिनत्र- 


जे 


नहीं | बडी आँतमें मरे हुए मछकों बिना जुछाव लिये साफ़ करने- 
का उपाय खोज निकाछा गया हैं. । वह में तुमकों प्रसंग आनेपर 
बताऊँगा | ह 
८ एक कर [आप 

आजकी बात बहुत बढ़ गई हैं । परन्तु मनुष्यकों इस विषयके 
जाननेकी जृरूरत भी बहुत ज्यादा है | शरीर नीराग रहे ओर सारे 
अवयब बल्वान्‌ रहकर अपना अपना काम अच्छी तरहसे कर सकें, 
इसके लिए उन्हें पोषण देनेवाला शुद्ध रक्त शरीरमें होना ही चाहिए 
ओर यह झुद्ध रक्त तमी बनता है जब पचनक्रिया सुचारु रूपसे 
होती हो । इसलिए पतच्रनक्रियाका ज्ञान प्राप्त करना सभी मनुष्योंका - 

तैब्य २ ३ व बज तु का बे 5 
कतेब्य है | रक्तके विगड जानेसे अनेक प्रकारके रोग हो जाति हैं, 
इसलिए नीरोग रहनेकगी इच्छा रखनेवालोको इस वातके जाननेकी भी 
जरूरत है कि रक्त केसे बिगड़ता है । तुम अच्छी तरह समझ गये 
होंगे कि यदि बड़ी आँतमेंसे मल बहकर बाहर नहीं निकल जाता है, 
तो बड़ी आँत घीरे धीरे मछसे भरती जाती हैं ओर इस कारण 
छोटी आँतमें पचनक्रियासे जो मठ बनता हैं उसको आगे बढ़नेके 
लिए जगह नहीं मिलती ओर इससे वह धीरे धीरे छोटी आँतकी 

कर हे हि कप ३ उतकी लियाँ, जो च्चः 

जगह रोक छेता है | ऐसा होनेसे छोटी आँतकी नलियाँ, जो रस चूस- 
नेका काम करती हैं, निरन्तर अपने निकट रहनेवाले मलकों चूसने 
लगती हैं और इसका परिणाम यह होता है के रक्त बिगड जाता 
है । रक्तके बिगड़ जानेसे शरीरके सारे अवयवोंकी दशा बिगड़ जाती 
5 कल किक ८ 75 0 पु + हे कक. “3, मिल. 
है ओर जो अवयव आधिक निबेल होता है वह सबसे पहले रोगसे 
आंक्रान्त होता हैं ! | 


० 


# ८ ८6 


बड़े नलका धोनेकी विधि ओर दाँत ! 


कि किक की (| बैक जप 
<-चबड़ नलकों वानका वाब आर 
दाँत साफ रखनेके उपाय । 
ब--+-+++“>-++ “७5 

इस वातकों अब तुम अच्छी तरहसे समझ गये होगे कि बड़े 
नलमें मलके भरे रहनेसे अनेक रोग हो जाते हैं | यादे बडा नल साफ 
हा, तो रोगका भय बहुत कम रहता है। में पहले बता चुका 
हक बडा जतम १२ से १५ तकके मागम॑ मढमंका रहा-सहा 
रस चूसा जाता हैं। जिस तरह छोटी आँतम रसवाहिनी नाडियाँ हैं, 
उसी तरद्द बडी आँतमें भी हैं और इस लिए बडा नल जब भर जाता 
नाडियोंकी चसनेकी क्रिया भरे हुए मछूपर मी उतने ही 
लगती है | एक प्रख्यात डाक्टरका कहना हैं कि नलमें भरे 
हुए मलके चूसे जानेसे रक्त दूषित हो जाता है ओर इससे मनुष्योके 
आधिकांश रोग उत्पन्न होते हैं। इस लिए जिस तरह झरीरके बाहरका 
मल साफ किया जाता है, उसी तरह शरीरके भीतर भरे हुए मछको 
भी धोना चाहिए। तुम्दारे घरमें, नावदान या गटरमें, यदि मल भरा हो 
ओर तुम उसकी सफाई करानेकी ओर ध्यान न दो, तो क्‍या तुम 
सुघड़ आदमी गिने जाओगे £ ऐसा होने परें मी अनेक सुघड गिने 
जनेवाले मनुष्य मढसे भरे हुए नलछके साथ ओर इससे सोरे 
दरीरमें दोड़ते हुए अत्वच्छ रक्तके साथ स्वच्छ वत्ल पहन कर पूमते 
फिरते हैं | इसका कारण अज्ञानक्रे सिवा ओर कुछ नहीं है । थोड़े 
समय पहले रोण्टजेन नामक किरणोंका आविष्कार हुआ है | इन किरणोके 
द्वारा ऐसे मनुष्योंकी यदि उनका यह बडा नर मीतरसे दिखाया जाय 
तो वे कप उठे बिना न , रह सकें 
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पविद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 
गोंको जब तक शरीरकी रचनाका ज्ञान नहीं होता, तब तक 
दूर करनके लिए चाहे कितनी ही अच्छी रामबाण कहलाने- . 
वाएं निकाली जाये, पर रोग कम न होंगे । इस लिए रोग होने 
पीछे रोग दूर करनेके उपायोंकी शोध करनेकी अपेक्षा किन 
को तोडनेसे रोग हो जाते हैं यह जान कर, नियमोंकों न 
कर रोग न होने देना, हजार दर्ज अच्छा है । 
रोग केसे हो जाते हैं, यह तो अब तुम समझ गये। 
यह भी तुम जान गये कि पचनक्रिया वरावर न होनेसे रोग 
होनेकी संभावना होती हैं| अच्छी तरह पाचन होनेके एक दो नियम 
भी मेने तुम्हें बताये हैं। बाकी नियम अभी बताने हैं। इन नियमोंका 
पालन यदि तुम करोगे तो पचनक्रिया ठीक रहनेते रोग 
होनेकी संभावना न रहेगी | किन्तु तुम मुझसे पूछ सकते हो 
कि इन नियमोंका पाठन करनेसे पचनक्रिया सुधर जायगी, यह तो 
ठाक; पर हमारे बड़े नलूमें यदि पहछेका मछ भरा हो तो उसको 
साफ करनेका क्‍या उपाय है ? जछाब लेनेकी तुम मना करते हो, 
तो फिर हम क्या करें ? आगे रोग न होने देनेका उपाय तो 
जान लिया; परन्तु यदि रोग हो गया है तो क्या इन नियमोके पाछ- 
नेसे है, जो तुमने बताये हैं, वह दूर हो जायगा ? इसका उत्तर यह 
है कि जो बिगाड हो गया हैं वह इतने ही नियमोंके पाक करनेसे दूर 
। नहीं होगा; परन्तु यदि वह बहुत: बढ़ता जाता हों; तो बहुत कुछ 
रुक जायगा । पचनक्रिया सुधारनेके जो सब नियम में आगे बताऊँगा, 
उनका पालन करनेसे : बिगाड़ भी मिट जायँँगे और पचनक्रिया' 
भी सुधर जायगी, इसमें कोई संशय नहीं है। पर संब बातें एक - 
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दिनमें केसे बताई जायेँ ? उन्हें तो घीरे धीरे ही जान सकोंगे | नहूमें 
भरे हुए दोषको दूर किये बिना मेरे बताये हुए नियमोंका पालन करनेसे 
मी यथेष्ट छाम नहीं हो सकता, यह तो प्रकट ही है । नलके भीतर 
जो रोगका कारण मरा हैं उसको दूर किये बिना पचनक्रिया केसे 
सुघरेगी / जब तक मछ छोटी आँतमेंसे बडे नलमें न जायगा 
ओर वहाँसे नियमित रीतिस च्राहर न निकलेगा, तब्र॒ तक पचनक्रिया 
अच्छी नहीं होगी और पचनक्रिया ठीक हुए बिना तथा नल्मेंसे चूसे 
जाते हुए दोषके रुके बिना रक्त छुद्ध नहीं होगा, और ऐसा हुए 
बिना नीरोग ओर सबल होना असंभव हैं। 
नल्में भरे हुए मछकों दूर करनेका एक उपाय है।इस उपायके 
शोधक अमेरिकाक्े डाक्टर हॉल कहे जाते हैं, किन्तु अपने प्राचीन 
ग्रन्थोंमें मी नछकों साफ करनेके लिए बस्ति और नोंलि नामकी क्रियायें 
लिखी हैं | इससे इसे नवीन शोध तो नहीं कह सकते; तथापि डाक्टर 
हॉलने इस उपायकी सत्यता अपने अनुभवसे तथा अनेक रोगियोपर 
आजमायश करके सिद्ध की है ओर दुनियाके हितके लिए उसे श्रसिद्ध 
किया है, इसके लिए मनुष्यजाति डाक्टर हॉलकी आभारी हैं। डाक्टर 
हालको बद्धकोष्टका रोग था। उन्होंने यह उपाय किया तो उनका 
शरीर आरोग्य हो गया | 
. बड़े नछकों साफ करनेकी डाक्टर हॉल्की यह क्रिया कुछ कठिन 
नहीं हैं | वडे नलमें गरम गुनगुना पानी चढानेस यह नछ घुल जाता 
है ओर बँघे हुए मलके गट्टे तर होकर बाहर निकल जाते हैं। नलमें पानी 
चढ़ानेका काम-कुछ कठिन जरूर है; पर जर्मनी और ँग्लैण्डके तैयार: 
केये यन्त्रोंसे वह भी बहुत सरल हो गया है '। अब तो इन यन्त्रोमे 
| छ्३्‌ 


विद्यार्थिायोंका सच्चा मिनत्र- 


अथीत्‌ एनीमामें इतना सुभीता कर दिया गया है कि छोटासा बच्चा भी 
इनकी मददसे अपना बड़ा नछ साफ कर सकता है ओर आरोग्यके सुख 
भोग सकता है। तथापि इस नछकों धोनेवाललोंकी इस सम्बन्ध 
कितनी ही वातें जानना जरूरी हैं | इन नियमोंकों जानकर नछ घोना 
आरंभ करनेसे कोई अड्चन नहीं पडती | मैं इन नियमोंकों अभी 
बतला देता; पर्तु सोभाग्यसे मेंने इस विषयकी एक छोटीसी 
पुस्तक ही जुदी लिखी हैं, उसे में तुम्हें दूँगा । उसे बाँच छोगे तो. 
तुम्हें सब बातें अपने आप समझमें आ जायँगी ।# 
तुम्हें याद होगा कि पचनक्रिया सुचारु रूपसे होनेके लिए मेंने 
अन्को खूब चबा-चबाकर खानेकी जरूरत बताई थी, और अन्नकों 
चबानेके लिए मजबूत दाँतोंकी जरूरत है। यदि दाँत मजबूत न 
हों तो अन्न ठीक तोरसे नहीं चबाया जायगा और अन्न ठांक तोरसे 
न चबाया जायगा तो वह अच्छी तरह पचेगा नहीं | बहुतसे मनुष्य 
दातोंकी अच्छी तरहसे हिफाजत नहीं करते | इसका परिणाम यह 
होता है कि ४ ०-५ ० वर्षकी अवस्थामं ही उनके दाँत खराब होकर 
गिरने लगते हैं। तब उनसे अन्न अच्छी तरह चबाते नहीं बनता। 
फरछ यह होता है कि उनकी पचनक्रिया बिगडनेसे जठर मन्द हो 
जाता है ओर इस तरह शरीरमें रोगोंके घर कर लेनेसे मनुष्य लम्बा 
नीरोग आयुष्य नहीं मोग सकता | इसालिए यांदे तुम छम्बा नीरोग 
आयुष्य भोगना चाहो, तो दाँतोंको अच्छी तरह हिफाजतसे रखना 
इस विषयको जाननेके लिए. देखो “ मलावरोध-चिकेत्सा ' नामक . 
पुस्तक, मू० सात आने | उपवासचिकित्सा ( मू० बारह आने ) के २७ वे 
ध्यायम भी इसका वर्णन हे । 
छ्छ 
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सीखो | रोज़ सबेरे जल्दी उठ कर दँतोन करो । दँतोव हरी और 
ताजी हो | सूखी तथा पानीमें बहुत दिनोंतक पडी रहनेसे सडी हुई 
दतान दतोंको नुकसान करती है। बहुतसे पेडोंकी हरी ताजी दँतो- 
नका रस दातोंको मजबूत करता है । इसालिए हरी ताजी दँतोनका 
उपयोग करना चाहिए। रोज़ ताज दँतोन न मिल सके, तो तीन चार 
दिन तककी तोड़ी हुई भी काममें छाई जा सकती है, इससे अधिक दिलों- 
की नहीं । बबूछ, बड़, नीम, आँवलछा, करंज, आदिकी दँतोन अच्छी 
गिनी जाती हं। दँतोनकी कूँचो खूब बारीक बनाना | अनन्तर 
हल्के हाथसे दॉतोंको उससे सव तरफ विसना | दाँतोंको अच्छी 
तरह न विसनेसे उन पर मेलकी तहें जम जाती हैं | पछि मुँह बहुत 
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बदवू देने रूमता हैं | अपने पास अच्छे आदमियोंकोी बेठनेमें कष्ट 
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अपने दॉत मुझे अच्छी तरह दिखाओ तो, देखँ, वे केसे साफ 

हैं ! हाँ, ऊपर ऊपर साफ दिखाई देते हैं; परन्तु मसूढोंके पास 
पीछापन झलक रहा हैं| जरा मुँह तो खोछो, भीतरका भाग देखेँ | 
अररर, अन्दरका भाग तो बहुत खराब है! अरें छाओ वह आयना, 
ओर तुम खुद ही अपनी आँखोंसे देख छो | इन डाढोंके पासका और 
अगले दातोंके मीतरका भाग केसा काछाता ओर पौछा दिखाई देता 
है ! कया तुम्हें यह अच्छा छगता है ? बड़े आश्वर्यकी वात है कि 
० ञे े पु 0०. 

तुम्हारा ध्यान इतने दिनोंतक इस ओर न गया । तुमकी दुर्गन्धिसे 
तो चिढ है; पर अपने मुँहके मौतरकी ऐसी दुगेन्धि तुम्हें कैसे सहन 
होती है ? अच्छा तुम तमाखू तो नहीं पीते £ तमाख़ खाने या 

[0 पी पे 
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पीनेंस दातांका सत्यानाश हां जाता हैँं। माता जेंस सफेद दतोंसे 
४५ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


मुँहकी शोमा बढ़ती है | अच्छा, कल्से यह दुर्गन्धि दूर ' कर 
देना । तुम्हारे दाँत अभी बहुत खराब नहीं हुए हैं, इससे चिन्ताकी 
कोई बात नहीं । | 

[पे को कप ३५ ७३ [पे ० पड. कप 

पिसा हुआ कोयछा ओर नमक दाँतोंपर बिसनेसे मामूली खराब 
दाँत साफ हो जाते हैं | दाँत साफ करनेके बहुतसे मंजन भी होते 
हैं, पर उनको काममें छानेसे खर्चे बहुत पडता है और जरूरतंके 
वक्त वे मिल भी नहीं सकते | नमक और कोयला तुमको सहज ही 
मिल सकता हैं । कोयलेमे दाँतोंकी सड़नकों दूर कर देनेका 

3 ३७ 9 तोंकों दैच २५ ् कं गॉंको 
गुण हैं और नमक भी दाँतोंको छाम पहुँचाता है, इससे इन दोनोंको 
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खुब बारीक पीस कर दाँत साफ करनेके लिए रख लेना चाहिए । 
अमेरिकाके एक प्रसिद्ध डाक्टर कहते हैं कि मनुष्यकों दंतमंजनकी 
क्या जरूरत है ?# कुत्तेके दाँत क्यो किसी दंतमंजनके उपयोगसे ही ऐसे 
साफ ओर उजले रहते हैं ? उनके दाँत साफ और उजले रहनेका 
२५ ८ ।:औकअ - न ब्७ 
कारण यह है कि वे अपने दॉतोसे चबानका काम खूब लेते हैं। उनके 
पिलछे जरा ही बडे हुए कि हड्डियोंकों चबाने छगते हैं | चबानेकी इस 
निल्मकी क्रियासे ही उनके दाँत उजले रहते हैं। मनुष्य दातोंका 
# मेरी रायमें, दौतोंके बिगड़नेके तोन मुख्य कारण हैं--( १ ) पोष- 
णद्दीन तथा दुष्पाच्य खाद्य खानेके कारण शरीरकी पोषण न मिलना, 
(२) बहुत गरम चीजें खाना पीना ओर (३) दुॉतोंसे अन्नको 
अच्छी तरह न चबाना । दाँतोंसे अन्नको अच्छी तरह चबाना यह सबसे 
उत्तम दंतमंजन है । कुचोंके दोतोंकी मजबूती, सफेदी ओर स्वच्छता 
देखो ॥ दाइया हा बचपन उनका दतान बने। हेँ।/जनका व हमेशा चवात 
रहते हैं । मिठाईकी जगह रोटीके टुकड़े या -गेहूँके दाने चबानेंसे हमारे 
लड़कके दाँत भी -उन्हींकी तरह स्वच्छ ओर सजबूत रेह सकते हैं । 
० कि 5ची 9०: ४० पृज | 
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उपयोग तो प्रायः करता ही नहीं है, या नाम मात्र करता है। वह 
खाद्य खाता हैं, जिनमें दाँतोंका उपयोग बहुत कम होता 
दा मात, अच्छी तरह गली हुई तरक्कारी, हलवा, खीर, श्रीखंड 
जेसे कोमछ पदार्थ सहज ही गल्के नाचे उतर जाते हैं और 
इससे उनको चवानेकी मेहनत दाँतोंको नहीं डठानी पड़ती । 
बच्चोंकों भी दाँत निकछनेके बाद, ऐसा ही कोमछ खाद्य मिलता 
रहता हैं । इससे दातोंका उपयोग बहुत कम होता जाता हैं | 
कसरत न करनेसे जिस तरह मनुष्यका शरीर कोमछ ओऔर ढीला 
होता हैं, ओर कसरत करनेवालका बछ्वान्‌ और इढ़ होता है, उसी 
तरह चडानेकी कसरत न होनेसे दाँत धीरे धीरे कमजोर होते जाते 
हैं | जिस तरह व्यवह्ारमें न आनेवाले लछोहेपर जंग चढ़ जाता 
है, उसी तरह कम काममें ढानेसे दाँत भी मेंले हो जाते हैं | इस 
लिए पचनक्रिया सुचारु रूपसे होनेके लिए जिस तरह अन्नको अच्छी 
तरह :चबानेकी जरूरत है, उसी तरह स्वच्छ और मजबूत 
रखनेके " छिए चबानेकी कसरत भी दाँतोंसे करानकी जरूरत है। 
आगे चलकर जब में बतछाऊँगा कि क्या खाना चाहिए और कया 
नहीं; तब इसे भी अच्छी तरह समझाऊँगा - कि बचपनसे दतोंको: 
मजबूत रखनेके लिए केसे पदार्थ खिलाने चाहिए, _जिससे बच्चोंकाः 
आरोग्य मी बढ़े ओर दाँत भी साफ और मजबूत रहें । 

जीमके ऊपर भी मैलकी तह जमंती है, इस लिए दूँतोनकों चीर 
केर उससे जीम साफ करनी चाहिए | इस काममें आलूस्य करनेसे 
पचनक्नियाको ही हानि नहीं पहुँचती,मनुष्य गंदा ओर अह॒दी भी समझा 
जाता हैं ॥ :इस-लिए दाँत और जीम दोनोंको साफ रखना चाहिए॥ 

७. 


पविद्याथियोंका सच्चा मिन्र- 


खाना खानके वाद अच्छी तरह कुरले करके दाँतोंकी साफ कर लेना 
चाहिए । दातोंकी सन्धियोंमे कभी कभी अन्न भर जाता है | वह 
यदि साफ करके अलग नहीं किया जाता, तो सडने छगता हैं ओर 
दोतोंकों भी सडाने छगता हैं| सोते वक्त यादें नमकसे दौत साफ 
कर लिये जाय, तो दौतोंम भरे हुए अन्नके संडनेकी संभावना कम 
रहती है । 

मैंने तुमको अभी बताया है कि नरम पदार्थंकों बहुत चबानेकी 
जरूरत नहीं पडती | ऐसे पदार्थोकी हम बहुत जल्दी गलेके नीचे 
उतार देते हैं | ऐसा होनेसे नरम पदार्थोको थूकके साथ मिलनेंके 
लिए समय नहीं मिलता | तुम छोग कितने ही काठेन पदार्थोंकी भी 
झट गलेके नीचे उतारनेके लिए उन्हें जरासा चाबकर, दाल ओर 
कढीके साथ मिलाकर, निगल जाते हो ! यह बात सच है कि 
ऐसा करनेसे खानेमें समय कम लगता है; परन्तु पचनेमें समय 
अधिक छगठा है | इधरकी कसर उधर निकल जाती है | इसलिए. 
चाहे खानेमें देर लगे, पर पचनक्रिया अच्छी तरह होनेके ७िए अन्नको 
थूकके साथ अच्छी तरह मिलने देना चाहिए । कितने ही पदार्थ 
खानेसे मुँहमें थूक्र अधिक आता है । स्वादिष्ट पदार्थ देखकर या 
उनकी तारीफ सुनकर अथवा खेट्टे या मधुर फलठकी बात सुनकर 
क्या तुम्हारे मुहम॑ कभी पानी नहीं छूटा £ एसे पदाथ दखनेस या 
उनका विचार करेनसे जेसे मुंहमें पानी छूटता है, उसी तरह उनके 
खनेमें भी मैँहसे अधिक थूक (छार ) निकल्ता है। गेहूँ या बाजरेकी 
सूखी रोटियाँ' गछेके नीचे नहीं उतरतीं, किन्तु उनके साथ खानेके लिए 
यदि स्वादिष्ट पदार्थ जेसे बरफी, मुख्बा अथवा चटनी या आचोरं 

हद 


मिल जाय, तो जल्द रुचि बढ़ जाती हैं | रुचि क्‍या बढ़ जाती है 

आल कक जम ले कप 
कारण यही है कि मुंहतते पानी छूटकर अन्नके साथ मिछता है 
जोर इससे अन सहज ही चत्राया जाकर गछेफे नीचे उत्तर जाता है | 


पडता है, इसीसे ऐसे रल्द्रावक पदार्थोक्ा भोजनके मुख्य 
३| प गया होगा | इसलिए यदि 
र्‌ भी अन्को अच्छी तरह 
श्रूकसे मिश्रित किये ब्रिना उतावर्दासे निगछ न जाना चाहिए । 
छ या दूध जैंस प्रवाही पदार्थेके साथ गेहू या बाजरेकी 
रोटियां ठिन पदार्थ खानेसे एक तो वे अच्छी तरह 
चबाये नहीं जाते, दूसरे उनमे थूक अच्छी तरह नहीं मिठता। 
इसलिए गेहूँ या वाजरेकी रोटियोंका टुकड़ा अच्छी तरह मुँहमे चबा- 
नेके वाद याद ऊपरसे दाछ या कढ़ीका सडाका छगाना हों, या 
थक बूँट पीना हो, तो भछे ही पी छेना; किन्तु मुँहमें रोटीका 
टुकड़ा रखते ही दा या कढ़ीका सडाका लगानेसे कौर नरम हो 
जाता हैँ आर जह्दी गलेक्क नीचे उत्तर जाता हैं। इससे उसके चबाये 
जानेकी तथा मुँहके रसके साथ अच्छी तरहसे मिश्रित होनेकी संभावना 
| रहती | कुछ छोगोंको चायके साथ पूरी या रोटी खानेकी टेब 
होती है | ऊपर दिये कारणसे यह ठेत्र भी अच्छी नहीं हैं । इससे 
जिस तरह पचनक्रिया तथा दातोको हानि पहुँचती है, उसी तरह 
मुँहके रसकी भी, जो मांसग्रंथियोंमें रहता है, हानि होती है। 
कारण, उनमेंसे निकले हुए थूकका यथेष्ट उपयोग न होनेसे मांस- 
ग्रथियाकोीं नया थूक पेंदा करनेम कम पारिश्रम पडता हैं ओर इस 
उत्तरह काम न मंठछनेस वे दुबंढ हां जाता है | 
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'विद्यार्थयोका सच्चा सित्र- 


कितने ही छोग दूध या दूध जेंसे प्रवाही पदार्थोकी एक पढे 
गटक जाते हैं | इससे उस पदार्थों थूकके साथ मिलनेके लिए जरा 
भी वक्त नहीं मिलता | जिन छोगोंकों दूध नहीं पचता है, वे छोग यदि 
एक छाटे चम्मचसे दूध पीयें भोर उसे थोडी थोड़ी देर तक मुँहमें 
रखनेके बाद गलेके नीचे उतारें, तो दूध पचने ढंगेगा | 

कितने ही छोगोको रास्ता चछते चढते घड़ी घडी थूकनेकी 
आदत होती हैं । यह टेब बच्चोकी थूककी पिचकारी चलानेकी 
खिल्वाडसे पड जाती हैं | यह बहुत ही नुकसान पहुँचाने- 
वाली हैं । मुँहमेंसे निरन्तर झरता रहनेवाछा थूक पिचकारी 
मारनेके खेलके लिए पेंदा नहीं होता | बल्कि खा चुकनेके बाद भी 
पचनक्रियामें उसकी जरूरत रहा करती है और इसीसे वह निरन्तर 
झरा करता है | इस लिए यदि तुममेंसे किसीकों व्यथ ही थूकनेकी 
आदत पड गई हो, तो उसे जढरुद छोड देना | 

बस आज यहीं तक | कल में बड़े फजर तुम्हारें पास आऊँगा। 
तुम मेरे साथ घूमने चछोगे तो रास्तेम वाते करता जाऊँगा | अच्छा . 
तो कछ सवेरे नहा घोकर इश्वरसस्मरण आदि निद्यकम करके. 


तयार रहना । 


अजब 


*-स्वच्छ हवाके लाभ । 
न्न्न्ओ्ेय्घ्टनप-2 ८9 छकमत० लत | 
ओहो, तुम तो तैयार ही बैठे हो! मैं तो सोचता था कि 
तुम अभी उठे भी न होंगे | यह जानकर बहुत. आनन्द 
हुआ कि तुम्हें प्रातःकाठ जल्दी उठनेका लाभ माह्म है ॥ 
शी 


स्वच्छ हवाके लाभ । 


कितने ही अहदी छोकरे दिन चढ़ आने तक विस्तरोपर पड़े 
सोया करते हैं | इससे केवल उनके शरीरकों ही नहीं किन्तु 
उनकी मानसिक शक्तियोंकों भी हानि पहुँचती हैं। सूर्योदय होनेके 
पहले ही जीवित प्राणियोंकों बिस्तरेसे उठ वेठना चाहिए । यह ईश्वरीय 
नियम माछम होता है | तुम्हारे घरमें चिडियोका घोंसछा होगा तो 
तुमने देखा होगा कि सूर्योदयके पहले ही चिडियाँ उठ बैठती हैं । 
घरमें पछा हुआ तोता दिन निकछते ही उठकर मीठी बोली बोलने 
लगता है | कौए सूर्योद्यके बहुत पहले उठकर कॉौँव कौँव करने 
लगते हैं | पशुओंकों भी देखोंगे तो जल्दी उठे मादम होंगे। 
इस तरह पश्चु-पक्षी भी जब जल्दी उठकर इस इंश्वर्के बनाये हुए 
नियमका पालन करते हैं, तब मनुष्यके लिए, जो अपनेकों पश्चु- 
पक्षियोंसे बुद्धिमानूं समझता है, सवेरे विस्तरेपर अहदीकी तरह 
पड़े रहना कितनी लछज्जाकी वात है ? अच्छा, चछो, चलते 
चढत वातें करते चलेंगे | प्रातः/कालछका समय कैसा रमणीय मालूम 
होता है । सारा संसार नींदसे उठा है । देखो ये झाड़ पेड़ पौधे 
भी जाग उठे हैं। | 

मैं रोज सबेरे घूमने क्‍यों निकलता हूँ, यह क्‍या तुम जानते हो ! 
घूमने-फिरनेंसे दो आम होते द हैं.--एक पी दरीरके सब _अवयवोंकी 
कसरत हो जाती हैं ओर दूसंरा छाभम है स्वास लेनेके लिए स्वच्छ 
हवाका मिछना । कसरतके - छाम में ओर किसी समय 
बिस्तारके साथ बताऊँगा | आज तुम्हें स्वच्छ हवाके छाम बतानेका 
विचार हैं | यह तो तुम जानते ह।हो कि हमारे जीवनका सुख्य 
आधार वायु है। मोजनके बिना यदि हम. कुछ दिन निकाल देना 


प्‌ ५ . 


उवेद्याथियोंका संघ मित्र- 


चाहें तो निकाल सकते हैं; पर वायुके बिना दस-पाँच क्षण मी नहीं 
निकाल सकते | प्रसिद्ध डॉक्टर टनेरने 9२ दिन तक भोजन न 
८ थ है 35 घ॒ 0 ७०७ देखते हैं ८. ७० 0० 
किया था, ओर जनघमानुयायियोमें हम देखते हैं कि कोई कोई 
छोग ६० और ७० दिनोंतक भी अन्न खाये बिना जीवित बने रहते 
हैं । पर हवाके बिना मनुष्य एक क्षण मी नहीं जी सकता । 
इसलिए जिस हवामे हम जीते हैं, उसके स्वच्छ होनेकी कितनी 
अधिक जरूरत है, यह सहज ही समझमें आ सकता हैं। स्वच्छ हवामें 
आक्सिजन नामक तत्वका-जों हम छोगोंके जीवनका आधार है- 
अधिक अंश होता है ओर हमारे रक्तको प्रत्येक इवासमें यदि यथेष्ट 
आक्सजन नहीं मिठता तो वह बिगडता जाता है और निवेछ हो 
जाता है | इस लिए रक्तकों स्वच्छ ओर बलवान रखनेके लिए स्वच्छ 
हवाकी अत्यन्त जरूरत है| ख़ुछी हवामें, खेतोंमें काम करनेवाले 
हि ७ ३७ जूः . 5 6 पु घर ३ 
किसान और गाँबोंके मजूर कैसे नीरोग ओर बलवान होते हैं ! जंगढी 
पशु और आकाशरमे उड़नेवाले पक्षी स्वच्छ नीरोग वायु मिलनेसे ही 
५ खमप से » रेज 6 3 5 

बल्वान्‌ ओर नीराग रहते हैं । अँगरेज ख़ुछी हवामें रहनेसे ही 
बलवान्‌ और नीरोग रहते हैं । मनुष्यकों यदि कम ओर 
ओछी जातिका भोजन खानेको मिलता हो, तो कुछ समय 
इससे उसके बीमार पडनेकी बहुत संभावना नहीं रहती; परन्तु 
स्वच्छ हवा यदि जितनी चाहिए उतनी न मिलती हो, तो वहं बहुत 
पक पाक 90 खत 5 कवच सर बप ज्‌ किम ५ अ / 
थोडे वक्तमें ही बीमार ओर दुबे हो जाता हैं ।. बीमार आदर्माको: 
चाह जेसे पुष्टिकारक पदाथ ओर दवाइयोँ खिलाओ, वह तन्दुरुस्‍त 
न होगा; पर यदि उसे रातदिन खुली हवामे रहनेकी व्यवस्था कर 
'दोंगे, तो अल्प समयमें ही. -वह नीरोग- ओर - -बंलवान्‌ हो जायगा ।” 

ण्रुः 


स्वच्छ हवाके लाभ । 
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इसीलिए स्वच्छ हवा उत्तमसे उत्तम पौष्टिक ओषधि गिनी जाती हैं |# 
अत: तुम्हें प्रयेक प्रयवत्नते खच्छ हवाका सेवन करना चाहिए ।; 
हमारे गढी-मुहल्छोंकी ओर घरोंकी हवा गन्दगीके कारण थोडी-बहुत 
विगडी ही रहती है। स्वच्छ वायुसे कितने ही रोग उत्पन्न होकर मिट 
जाते हैं ओर कितने ही होते होते ढक जाते है । खेद है कि 
इस बातको लोग नहीं जानते | ढोग खानेके लिए स्वादिष्ट पदार्थेंके. 
पानेका यत्न करते हैं, अच्छे कपड़े तथा गहने बनवानेकी घुनमें मस्त. 
रहते हैं; पर जिस शरीरके द्वारा इन सबका उपभोग होता हैं, उसकों 
सुखसे रखनेके ननिमित्त स्वच्छ हवा प्राप्त करनेके लिए जरा भी यत्न, 
नहीं करते | बीमार पड जानेपर वैय डाक्टरोंकी दवा कराते हैं, 
दवा-दारूमें पेसा खच करते हैं ओर नीरोंग होनेकी आशा रखते हैं;. 
पर रोगमात्रकों हटानेवाली ओपधियोंकी ओपधि स्वच्छ हवाके प्राप्त कर- 
नेकी जरूरत स्वप्तमें भी नहीं विचारते । इसका कारण यहीं हैं कि 
वे स्वच्छ हवाके लाभ ओर खराब हवाके नुकसान नहीं जानते |. 
तुम छोग विद्यार्थी हो | विद्यार्थयोंकी इससे अज्ञान रहना उचित; 
नहीं । अभी तुम्होरे शरीरका बॉध बंधता हैं। खराब हवासे शरीरको- 
रोगेंका अड्डा बना लेना और सारी जिन्दगी दुःखसे बिताना बुद्धि-. 
मानोंका काम नहीं | तुमको खच्छ हवासे शरीरकों ऐसा बलानू 
ओर किलेसा मजबूत बना लेना चाहिए, कि कोई मे रोग उसपर. 
हमला करनेकी हिम्मत न कर सके । मैंने जो तन्‍्दुरुस्तीके नियमें: 
तुमको बताये हैं और आगे बतलाये जायँंगे, उनको पाठनेबाले तथा: 





# रोगीकें लिए स्वच्छ ठंडी हवा सबते उत्तम दवा है ।-प्रो० कक |, ८ 
५७३-: 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


साफ हवाम निरन्तर साँस लेनेवाले मनुष्य रोग क्या चौज हैं, यह 
जानते तक नहीं ओर दीघजीवी होते हैं | 
00 मकर < न वच्छ ३ ३ 8 6 न 

देखो, इस मेदानकी स्वच्छ हवासे तुम्हें कसी प्रसन्नता होती हैं ! 
तुम्हारे दिमागको केसी तरावट माढ्म होती हैं ! स्वच्छ हवा मानसिक 
शक्तियोंकी बढ़ाती है। ये हरे हरे इक्ष आँखोंको केसे सुन्दर मालूम 
होते हैं ! हरे इक्षोंकी देखनेसे आँखोंका तेज बढ़ता हैं। देखो, यह 
आधा घण्टा जल्दी जब्दी चलनेसे तुम्हारी साँस केसे झपायेसे चलने 
लगी हैं ! जब तुम बेठे रहते हो तब साँस इतनी तेज नहीं चढती | 
जब मनुष्य शान्‍्त बैठा रहता है तब हर मिनिठमें ४८० घन इंच 
हवा अपनी सॉँसमें छेता हैं, पर जिस समय वह झपाठेसे चलता है 
उस समय सॉस तेज चलने छगती है ओर हर मिनिटमें पँचगुनी हवा 
सॉसमें जाने ढगती हैं | अथात्‌ प्रति घेटा चार माौलके हिसावसे 
झपाटेस चछनेपर २४०० घन इंच हवा हर मिनिटमें सॉँसके द्वारा 
भीतर जाती है | यदि तुमकी किसी एक व्यायारमें, वर्षेमं, ४८० 

येक ३ मच फ्येक ' कप बे 
रुपयेका छाम होता हो और दूसरेमें २४०० रुपयेका छाम होता हो, 
तोतुम ४ ८० रु० वाछा व्यापार करोगे या २४ ० ०रु० वाला १ ४ ८०२० 
वाला व्यापार करनेवालेकों तुम शायद ही बुद्धिमान्‌ कहोगे । फिर भी 
मनुष्य खुली हवामें झपाटेस चछनेकी कसरतसे जो पैचगुना छाम 
होता हैं उसकी परवा न करके, जो छाम छाख रुपया खर्च करनेपर 
. 6७ ८6 हे किक है३: 
भी नहीं मिल सकता उसे तुच्छ - समझकर, जाडेके मोसमर्भ सवेरे 

/< हि बे 

सात सात आठ आठ बजे तक बिस्तेरेपर पड़े सेति रहते हैं ओर 

कप भी ३ ३ थ्‌ ० मिली बज 
जीते हुए भी मरेकीसी अवस्था भोगते रहते हैं । 

ण्ड 


स्वच्छ हवाके छाभ ! 


किन्तु आज अभी तुम हर मिनिटमें जो पँचगुनी हवा अपने झ्वास- 
में ले रहे हो, उसे, घरमें जो हर मिनिठमें ४८० घन इंच हवा लेते 
हो, उसके समान तो नहीं समझ रहे हो? यों तो अपने महल 
ही यदि तुम दो चार चक्कर छगाओ या कोई दोड़ घूपका खेल 
खेलों, तो पँचगुनी हवा श्वासमें लेने छगोंगे; परन्तु घरकी उस हवा 
ओऔर इस हवामें बड़ा अन्तर है । हमारे घरोंके आसपासकी हवा 
हमारी अज्ञानतासे संचित हुईं गन्दर्गीके कारण कुछ न कुछ गन्दी 
अवश्य होती है-उसमें गन्दर्गीके कुछ न कुछ जहरीले अंश अवश्य 
मिले रहते हैं, जा रोग उत्पन्न करते ओर बढ़ाते हैं; परन्तु यहाँकी 
यह हवा हमारे रक्तको अत्यन्त सुधारनेवाली, उसमेके हानिकारक 
तत्वोंका नाश करनेवाली ओर शरीरका बढ और आयुष्य देनेवाली 
आक्सिजन ( प्राणवायु ) नामके तत्त्वसे युक्त होती है । यह तत्तत 
यहाँ अन्य विषोंसे रहित होता है ओर इस छिए निदोष होनेसे आयुष्य 
तथा नीरोगता देता है । 
जो हवा हम झवासमें लेते हैं वह फेफडोंमें जाती हैं। फेफडे 
छातीके अन्दरके पोलछ्पनमें हृदयके पास बाई ओर दाहिनी ओर 
होते हैं। हमारा समस्त रक्त शरीरमें दोडनेके पहले एक बार फेंफडाम 
आता है| में तुमको पहले बता चुका हूँ कि पचनक्रियासे बना हुआ 
अन्नका रस छ््न बनकर छोटी ऑतकी अप्तंख्य नाडियों द्वारा एकत्र 


'हॉंकर हृदयम जाता हैं | हृदयम आनेवाला वह रक्त हृदयकी दाहिनी 

-ओरकी दो शाखाओंवाढी नहीमेंसे होकर दाहिने और वाँयें फेंफडोमें 

जाता है| वहाँ वह, जो हवा हम झ्वासके द्वारा छेते हैं, उसमेंके 

.आक्सिजन द्वारा शुद्ध होता है और छुद्ध होकर दूसरी नलीके द्वारा 
णण 


विद्यार्थयोंका सच्चा मित्र- 


हृदयके बँये मागमें आता हैं ओर वहाँसे शरीरमें सब अवयवोंकों 
पाषकता देनेके लिए चक्कर लगाता हैं| आक्सिजन रक्तको छुद्ध 
करता है, इसका अथे यह है कि हमारे रक्तमें जो कार्बोनिक एसिड 
आदि नुकसान करनेवाले तत्त्व होते हैं, उनको अछग करके हम जो 
सॉस बाहर छोडते हैं उसके साथ बाहर निकाल देता है | इस प्रकार 
आक्सिजन दो काम करता है---एक तो रक्तकों शुद्ध करके 
उसमेंके कार्वोनिक एसिड आदि हानेकारक तत्त्वोंकों प्रश्वास 
द्वारा बाहर निकाल देता है, दूसरे रक्तको बल देता है। इस समय 
हम इस ठंडमें चछ रहे हैं; इससे हमारे नाकमेंसे भाफ और पानी 
निकलता है | इन दो पदार्थोकों भी आक्सिजन रक्तसे अछग कर 
नाक या मुँहके द्वारा बाहर कर देता है । इन दो पदाथ्थोंके निकल 
जानेसे भी शरीर झुद्ध होता है । कभी कभी बाहर निकलनेव-ले 
प्रश्वासमें इनके सिवाय दूसरे भी अनेक हुगेधिवाले पदार्थ मिले होते 
हैं। किसी किसीका प्रश्चास बहुत हुर्गंधि देता है । इसका कारण 

यह है कि पचनक्रिया बराबर न होनेसे उनका बड़ा नछ मछसे मर 
जाता है ओर वह मर सड़ने छगता हैं ओर उसका कुछ अंश चूसा 
जाकर रक्तमें मिंठ जाता हैं । आक्सिजनके द्वारा ये दुर्गेधिमय पर- 

माण रक्तसे अल्ग होकर बाहर निकछते हैं ओर इससे ऐसे लोगोंका 

प्रश्नास बहुत दुर्गन्धियुक्त होता है | किसी किसीका तो इतना खराब 
होता है कि सुकुमार मनुष्य उसकी बदबूको वरदाइत नहीं कर सकते | 

तो अब तुम समझ गये होगे कि हमको आक्सिजनकी कितनी 
अधिक जरूरत है| स्नच्छ आक्सिजन यदि काफी परिमाणमें न 
मिंठता रहे, तो रक्त शुद्ध ओर बल्वान्‌ नहीं रह सकता | उसमें 
पद 


स्वच्छ हवाके छाम | 
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हानिकारक तत्त्व मिल जात हैं । ऐसा होनेसे सारा रक्त बिगड जाता 
हैं ओर रक्तके बिगड़े रहनेंस सारे अवयबोकों निरबेड ओर अश्ज॒द्ध रक्त 
मिलता है। इससे अवयब निरवछ और रोगी हा जाते हैं ओर इसीको 
हो हम छोग रोग कहते हैं । 

तो अब यदि तुमको नीरोग रहना हों, तो सुबह या शामकों जब 
. फुरसत मिले, स्वच्छ हवामें घूम-फिर आना | स्वच्छ हवामे शरीरको 
परिश्रम ढेनेसे पँचयुनी हवा फेंफडोंमे जाती है । इससे रक्तको 
पँचगुना बछ मिलता है और वह पँचगुना इद्ध होता है । इस लिए 
केवछ इतना ही नहीं कि शुद्ध हवा ही लेना, किन्तु साथ ही शरीरके 
अवयबेंसे किसी न किसी प्रकारकी कसरत भी करानी चाहिए | हिसाव 
लगाया गया है कि प्रश्चासले दिनमरमें हमारे शरीरमेंसे एक सेरके 
ढगभग हानिकारक या खराब तत्त्व बाहर निकल जाते हैं | अब यदि 
हम हवा छेकर इतने अधिक खराब तत्त्व बाहर नहीं निकालेंगे, तोः 
प्रति दिन शरीरमें इन हानिकारक तत्तोंका थोडा-बहुत संचय होता 
हेगा ओर अन्तमें एक न एक दिन हमको बामार होना ही होगा | 

मैंने तुमको पचनक्रिया अच्छी तरहसे होनेके कितने ही नियम 
बताने कहे थे | चबवंण ओर द्रावणके नियम बता चुका हूँ, 
थे तुमको याद हांग | जितनी आधिेक हो सके उतनी स्वच्छ हवा 
सेसम लेना, पचनक्रिया सुचारु रूपसे होनेका यह तीसरा नियम है। 
खुली हवामें झपाटेसे चलनेसे, दोडनेसे या कोई दूसरी ही कसरत 
_ करनेसे श्वास-प्रश्वास जल्दी जल्दी चछता हैं और इससे स्वच्छ वायु 
बहुत अधिक परिणाममें लिया जाता है | इस लिए खुले मेंदानमें अच्छी 
तरह शर्रार्से काम लेना चाहिए | इससे रक्त स्वच्छ और बलवान, 
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हॉनेसे शर्ररक्रे सब अवयवोंकों स्वच्छ ओर वलवान्‌ रक्त मिलेगा | 
जठर भी स्वच्छ और बल्वान्‌ छट्ट मिठनेसे अन्न पचानेका काम बहुत 
अच्छी तरह करेगा | | ह 

जिस तरह जन्नको अच्छी तरह चबानेके लिए मजबूत दॉतोंकी 
जरूरत है, उसी तरह शरीरमें हवाके खूुब अधिक परिमाणमें प्रवेश 
करनेके लिए बल्वान्‌ और बडे फेफड़ोंकी जरूरत हैं | यदि फेफड़े . 
पनबछ और छोटे हैं तो उनमें पृष्कछ वायु ग्रविष्ट नहीं हो सकता 
ओर इससे स्वच्छ हवाका पूरा पूर छाम नहीं मिछ सकता | 


इस लिए फेफडोंकों चोंडा और बलछवान्‌ बननेकी बहुत 
बडी जरूरत हैं । यदि तुम्हारे फेंफडे निबेठ और छोटे 
हों, तो इससे दुखी न होना । कारण फेंफडोंको बलवान्‌ ओर 


बडा बनाना भी मनुष्यके हाथमें है । झ्वास-प्रत्मास लेना-निका- 
'लना न जाननेसे ही बहुतोंके फैफडे निवल और छोटे रह जाते हैं | 
शक विख्यात डाक्टरमे कहा हैं ॥कि जो भआादमी झास-प्रश्वास 
अच्छी तरह छेना - निकालना जानता है, उसे कभी वेद्य-डाक्टरोंकी 
जरूरत न होगी | मतलब यह कि उस आददर्माको रोग होनेकी 
संभावना बहुत ही कम रहती है, और यह कथन बहुत अंशोमें 
ठीक है | हम छोग स्वास छेना नहीं जानते । यदि कभी खानेकी 
अच्छी अच्छा चीज सामने आ जाती हैं, तो पेट भरा होनेपर भी हम 
गछे तक टूँस हूँसकर खा छेते हैं; किन्तु यदि कभी अच्छी स्वच्छ 
ऋवामें जाते होँ तो उससे अपने फेंफडोंकों खूब भरनेकी जरा 
भी परवाह नहीं करते । वास छेते समय फेफडोंका समग्र मांग 
हवासे मरना चाहिए । हम जब सहज इवास कछेते हैं, तो फेफडोंका 
ण्८ 


स्वच्छ हवाके छाभ | 


जाघा भाग ही भरता हैं । शेष आधा भाग खाली पड़ा रृता है-- 
कुछ काम्र नहीं करता । तुम जानते हो कि जो अवयव काम करता 
रहता है वह वलवान्‌ होता है ओर जो काम नहीं करता वह निरबेल 
होता जाता है। छहार, बढई आदि कारीगर, अपने जिस हाथसे 
काम करते हैं वह हाथ, उनके अन्य अवयवोंकी अपेक्षा बल्वान्‌ 
होता हैं| कोई कोई साधु अपना एक हाथ ऊपर ऊँचा उठाये रहते 
हैं | तुमने देखा होगा कि निरन्तर ही उठाये रखनेसे तथा कोई काम 
न छेनेसे उनका वह हाथ बिल्कुछ दुबेछ होकर सूखी छकडी जैसा 
हो जाता हे | फेफडोंकी भी यही दशा होती है । आधे मागमें हवा 
न आनेसे उस आधे भागकों कोई काम नहीं करना पड़ता । इससे 
वह धीरे धीरे निवछ होता जाता है ओर अनन्तर काम करने योग्य 
ही नहीं रहता । ऐसे निर्वेछ फेफडोंवाले मनुप्योंकों खाँसी तथा दमा 
झट हो जाता है ओर फिर उसका दूर करना कठिन हो जाता है। 
इसालिए तुम्हें गहरी सॉस लेनेकी आदत डाढनी चाहिए । गहरी 
सौँस लेना अथात्‌ छातीको धीरे धीरे वागुसे जहाँ त्तक भरा जा सके 
चहँ तक भरना ओर धीरे घीरे बाहर निकाडना । एकदम जद्दी 
वायु निकालनेसे छाती निर्बछ पड़ जाती है, -इसलिए धीरे धीरे निका- 
छनी चाहिए । यह अभ्यास एकदम नहीं हो जाता, इसलिए धीरे धीरे 
इसकी आदत डालनी चाहिए | खुल मेदानमें जाकर बिल्कुल सीधे खड़े 
हो जाओ, छाती बाहर निकाछ छो, कंधे पंछिकी ओर झके रक्‍्खो, 
और फिर स्वच्छ हवाकों धीरे घीरे खींचों। जब फेंफडे अच्छी तरह 
भर जाबें, तब धीरे धीरे उसे बाहर निकाल दो । इस प्रकार पहले 
रोज आठ-दस वार करना । अनन्तर हर रोज दो दो तीन तीन 
५९ 





विद्यार्थियोंका संच्चा मित्र- 


बार बढ़ाते जाना । इस प्रकार पन्द्रह बीस मिनट तक सँँस 
लने-निकालनेसे निर्वछ फेंफडे मजबूत हो जाते हैं, मजबूत फेंफड़े 
अधिक मजबूत हो जाते हैं ओर छाती चोड़ी हो जाती हैं । 
# आज तुम अपनी छार्ताको सुतर्छसे या धागेंस माप लो. और 
फिर हर रोज छः महाँने तक इसी प्रकार दीथे श्वास लेनेका. 
अभ्यास करनेके वाद माप कर देखना | उस समय अपनी 
छातीको बहुत चोडी ओर तन्दुरुस्‍्तीकों खुब सुधरी हुई देखकर 
तुमको आनन्द ओर आश्वयें होगा । इस प्रकारका अभ्यास 
करनेसे गहरी साँस लेनेकी टेव पड जाती है। पहाडपरकी हवामें 
आक्सिजन कम हानेसे वहाँ रहनेवाले मनुष्योंकों स्वभाग्से ही बहुतसी 
हवा साँसमें खींचनी पड़ती हैं। इससे उनके फेंफडे वायुसे खूब 


[8] 


भरते हैं ओर इस लिए वे बल्वान्‌ होते हैं | इसी कारण पहाडपर 


रहनेवालोंकी छाती चोडी होती है | छाती चोड़ी वनानेके लिए 
बहुतसे मनुष्य टेकरी या पर्वतके ऊपर चढनेकी कसरत करते हैं। 
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ऊच चढनेका यह कसरत करनंस भा छाता चाडा हांता हूं | चलन॑- 
का या इसा ग्रकारका अन्य काइ कप्तरत करनंचबाल मनुष्याका मां 


छाती ख़'स-प्रश्यास वेगसे चलनेके कारण चौड़ी हो जाती है। 


# हर एक छडके या छड़कीकों हर रोज, एक वक्त, कमसे कम पनद्रह 
मिनिट तक नियमित रीतिसे इ्ब्ास लेने ओर निकालनेकी क्रिया करना 
बहुत आवश्यक है। अर्थात्‌ छाताकों आगे निकालकर बिल्कुलः सीधे खड़े 
हाना, कंधे पीछे रखना ओर उस वक्त नियमित रीतिसे ओर पारी पारीसे 
फेंफडोंको हवासे भरपूर भरना ओर भरपूर खाढी करना । इस प्रकारकी 
क्रिया करनेसे छाती ओर फेंफड़े आश्वर्यप्रद बल्वान्‌ हो जायँगे ओर सारे 
शरीरको लाभ पहुँचेगा ।-. . :...... “डडा० शेवेस। 


हक 


स्वच्छ हवाके छाभ। 


जप 


इससे पचनक्रिया सुचारु रूपसे होनेके लिए, & पुशप जैसी चौड़ी 
छाती वनानेके लिए, फंफड़ाकां बलवान और नोरोग करनेके लिए, 
रक्तकों झुद्ध बनानेके हेतु, अधिक स्वच्छ वायु शरीरमे पहुँचानेके 
लिए, ओर सारांश, रोगमात्रकों शरीरमेंसे दूर कर नेक छए तुम्हें 
प्रतिदिन खुले मंदानम घूमता चाहिए या इसी प्रकारका द् 
तथा फफड़ाको स्वच्छ हवासे भरनको क्रिया हररसोज अवश्य हा करते 
रहना चाहिए । 


| 


यह सच ऋसरत करनेसे साँसके द्वारा फैफडोमं अधिक 
चायु पहुँचता हैं ओर इससे वे मजबूत होते हैं, तथापि फेंफड़ोंको 

५ व 
वायसे भरनेकी इस क्रियास और मी अधिक छाम होता हैं | सरकारों 


गोरी पह्टनोंसं यह झ्वास छेनेकी कसरत अभी कुछ हां समयसे जारी की 
गई है ओर इससे ठाम हुआ हैं। कवायदके साथ ही सोल्जरोसे यह 


कसरत कराई जाती हे। वे छातोकोी तानकर सीधे खड़े हांते है ऑर 
फेंफडॉकी हवासे खूब भरकर धीरे धीरे खाली कर लेते हैं| इस क्रियासे 
छाती यथेष्ट चोडी हा जाती है ओर रक्त आधिक शुद्ध ह। जाता हैं। 


न 


छच्छ हवासे हानंवाई़ छामाक विषयका सुख्य मुख्य वात मन 
तुमको बत्ता दीं। रही-सही बे आगे प्रसंग आनेपर कहूगा। रक्तको 


शा रत! 
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- » गहरा श्वास लेनेकी क्रियापर-जों कि जठरकी क्रियाकों उत्तेजन 
देती है-पवन शाक्तिकी सारी क्रियायें निर्भर हैं ।-ए.० बी० स्टाकहोस | 

» स्वाभाविक दी श्वास लेना आरोग्यपाठका श्रगगेश है | फेंफड़े 
बिलकुल अघो भागतक भरने चाहिए ओर बिना प्रयत्नसे श्रास ढेने- 
निकालनेका काम करनेवाले अवयवोंकों क्रियार्शाल रखना चाहिए, । फेंफ- 
ड्ॉकी श्वास लेनेकी शक्तिपर ही खारोग्य, बल, दोधायु ओर सहनशरक्ति' 
खास तारसे अवलम्बित है | ---ए० ब्री० स्टाकहोम । ् 


द्शः 


विद्याथियोंका सच्चा मित्र- 


शुद्ध करके उसे बढ़ानेके लिए, अर्थात्‌ शरीरको पुष्ट करनेके लिए छोग 
जाडेकी ऋतुमें पीश्कि पाक खाते हैं, दवके साथ पोशिक॑ 
दवाइयां खाते हैं, काडलिवर आइछ_( मछलीका तेल ) पीते हैं, 
सारसापारिछा या रक्तकी द्वि करनेवाढी दूसरी दवाइयों पीते 
हैं, पोष्िक कहलानेवाली वेद्य डाक्टरोंकी विविध दवाइयों तथा गोलियाँ 
खरीद कर खाते हैं; परन्तु ये सब अच्छी हवाके मुकाबलेमें कुछ भी. 
नहीं हैं, यह सच मानना | बडे बडे डाक्टरोंका अब यह सिद्धान्त 
हो गया हैं कि स्रच्छ हवा जैसी पौष्टिक दवा दूसरी नहीं है । # शरी- - 
रको बल्वान्‌ और पुष्ट बनानेके ओषघसेवन आदि उपाय झत्रिम हैं। 
स्वच्छ हवाका सेवन करना ही स्वाभाविक उपाय है । 

किन्तु स्वच्छ हवासे एक दिनमें ही कोई पुष्ट नहीं हो जाता | 
इंश्वरीय नियम धीरे धीरे काम करते हैं | इमठीके छोटसे बीयेसे अत्यन्तः 
विस्तारचाढा यह इमढीका झाड़ कया एक दिनमें ही इतना बड़ा हो 
गया होगा ? इश्वरीय नियम धीरे धीरे किन्तु चोकस काम करते हैं। 
इसलिए स्वच्छ हवाका छाम अनुभव करनेमें उतावले न वनना। 
आग्रहपूर्वक्ष नियमित रीतिस यदि स्वच्छ हवाका सेवन करते रहोगे, 
तो तमको स्थायी और उत्तम राम अवश्य प्राप्त होगा । 

बहुतसे छोगोंको रातमें सोनेके कमरेकी तमाम खिडकियोँ ओर 
दरवाजे बन्द करके सोनेकी आदत होती हैं। वे गरमीके मौसममें, 


99 ध्थ्‌ 


व 
च् 
० 
ये 


ध्५ 


# एक और प्रसिद्ध डाक्टर कहते हँ--रक्तको झुद्ध करनेवाली सब 
प्धियोंमसे स्वच्छ हवा सबसे उत्तम ओपषधि है। यही नहीं, बल्कि वह 
[सरी अस्वच्छताओंके बुरे परिणामोंसि सर्वोत्तम रक्षक है ओर निर्बेल 

फड़ोंके लिए. सब पोष्टिक ओषधियोंमेंसे श्रेष्ठ है ।. 

हरे 


९१ ट: आ 


>37 


स्वच्छ हवाके लाभ | 


श्‌ हे 


गरमसे प्राण अकुछानेके कारण भले ही खिड़की खुली रखते हों, पर: 
जाडे ओर वरसातमें तो खिड़कियों बन्द किये बिना उनसे सोया ही 
जाता । बहुतसे छोग जाडेके मोसमर्म सिरसे पेंर तक रजाई: 
तानकर सात हैं। इसक सिवाय छोटीसी काठडीम दो या तीन आदमी 
ओर कभी कभी इससे भी आधिक आदमी विए्तर छगाकर सेते हैं| 
इसते शरीरकों जो नुकसान पहुँचता है वह यद्यत्रि तत्काल ही नहीं 
समझ पड़ता, पर शरीरमें धीरे धीरे उसका बुरा असर हुए बिना नहीं 

ता | स्रच्छ हवाके छामका अनुभव जिस तरह घीरे धीरे होता है, 
उसी तरह अस्वच् । नुकसान भी धीरे धीरे समझ पड़ता है 
तुमको में बता चुका हूँ कि पे 

थीत्‌ हमारी प्रश्चासम-रक्तमेस जुदा किये गये कार्बोनिक एसिड 


च्प 


8५, , 


फेंफडोमेस छोटकर निकली हुई हवामें 


० सर 


आरि हानिकारक तत् होते हैं | शरीरम उनका उपयोग न होनेस वे 
बाहर निकाल [दय जाते हूं । कन्तु जब हम रजाइस सिरस पंरतक 


सारा शरार ढककर साजात हू; तंत्र हमार खासस (नकछ हुए हुगन्ध- 
मय पदार्थ रजाइक भातर हा रह जात ह्‌ | व बाहर नकछ नहीं। सकते 


ओर इसीसे उन्हें हम फिर सँस द्वारा भीतर ले जाते हैं । कोठरीमें दो 
चार ओर मनुष्य सोते हों ओर स्वच्छ हवा वाहरसे आनेके लिए और 
खराब हवा बाहर निकलनेके लिए खिडकियाँ खुढी न हों, तो हमें स्वयं 


ऐ ५-५ 


नी आर दूसर मनष्याका सास छाडा हुए दुगान्धमय हवाका 
. वारार सासम रूना पड़ता हू । पास साथ हुए मनुष्य रागा हां अथवा 
उनका बडा नछू मठस मरा हां तो उनके प्रश्वासकी जहरीली हवा 


श्वास-द्वारा शरीरके भीतर पहुँचनेसे बहुत नुकसान होता है | इससे 
यदि रक्त धीरे धीरे बिगड़ता जाय, तो कोई आश्चर्यकी बात न होगी .॥ 
६३ 


“विद्यार्थियोंकों सच्चा मित्र- 


८ ।-अ कृः गोनेव कर ट्‌ ७७०३० हर ८5 किन्पीक ल्नर 
सिर ढँककर सोनेवाछे मनुष्योमेंसे वहुतोंका सिर सबेरे दुखने 
लगता है # । उनको शान्तिभरी निद्रा नहीं आती । 
इससे सबेरे उठनेपर गये दिनकी थकावट शान्त निद्रसि दूर न 
किये जानेके कारण उनको अपना सारा शरीर भारी मारी सा माद्धम 
 . 6७ बे कद >े( कर ने लक 
होता है | नींद न आनेसे ऐसा हुआ होगा, यह सोच कर वे सर्ेरे 
आठ जाठ बजे तक बिस्तरे पर पडे रहते हैं, परन्तु उनका फिर 


# पक पक 


मा वर्सा नाद नहे|। आता | इसका कारण यहाँ हक र्व साँस लेनेक 
लिए स्वच्छ हवा न पाकर सारा रात जहरदछा हवा लिया करत ह; 


इसलिए यदि घर छोटा हो और एक ही कोठरीमें दो चार आदमि- 
योंकों सोना पड़ता हो, तो उस कोठरीकी सब्र खिडकियाँ दिन रात 
खुली रखनी चाहिए और मुँह ढेँक कर कभी न सोना चाहिए; 


2 


यदि ठंड माछ्म हो तो कानटोपी भले ही पहन छी जाय ।. खिडकी 
खुली रखनेम इतनी सावधानता अवश्य रखनी चाहिए ॥क्षे हमारे 
बिस्तरेपर खिडकीकी हवाका झोंका सीचा न आधे | इस लिए बिस्तर 
खिडकीके सामने नहीं, एक बाजू छगाना चाहिए । रातमें सोते वक्त 


ध्ध किक 


किन्तु हवामेंसे आक्सिजनका नाश हों जनिसे ओर काबोनिक एसिड 
इकट्ठा हो जानेसे ( बेसी श्वासमें लेनेस ) मूच्छातक स्थिति होनेके पहले 
हानि तो होने शे छगती हे। आक्सिजनके सोवे हिस्सेसे भी कम अंशका 
स्थान कार्बानिक एसिड जैसे हानिकारक पदार्थोंके ले लेनेसे बेचेनी पेदा 
होता है, सिर दुखता है ओर इस प्रकारकी हवा लगातार सँसमें लेनेसे सब 


है 


तरहका चतना शाक्त कम पड जाता है आर राग पंदा हानका कारण 

खड़ा हां जाता हैं । इसालण अत्यक मनुष्यका पयात वा आर शुद्ध 

'चवायुकां जरूरत हू । पे न गम्ररफिंसर हृक्रलछा | 
ह्छ 


स्वच्छ हवाक लाभ | 


यदि कमी शरीर परसे चंद्र या ओढ़ना हट जाय ओर उधघाड़े शरीर- 
पर हवाका झोंका छग जाय, तो खाँसी या जुकाम होनेका भय 
रहता हैं। एक विस्तरेपर दो आदमियोके एक साथ सोनेकी ब्था 
एक ही कपड़ा दो आदरमियोंके वीच भोढ़े जानेकी चाल मी हम 
छोगोंमें है । ऊपर दिये हुए कारणोंसे यह चाछ भी हानिकारक है। 
इसालिए जहाँतक हो सके इसे भी छोड़ देना चाहिए | 

बहुत छोग ऐसे होते हैं कि यदि उनके कपडेसे या शरीरसे कोई 
गन्दी चीज या मैल जरा मी छू जाता हैं, तो वेबहुद ही चिढते हैं । 
खाते वक्त देवयोगसे यदि थालीमें कोई गन्दी चीज जा पड़े तो आगबबूला 
हो जाते हैं। परन्तु; ये ही सफाईपसन्द छोग बाहर निकाले हुए अपने 
इवासको अर्थात्‌ जहरीछी, मेंढी, गन्दी वस्तुको प्रतिदिन सारी रात 
नाकके द्वारा मजेसे खाया करते हैं ! 

एक मनुष्यकों सोनेके लिए कितनी जगह चाहिए, इस विषयमें 
डाक्टर हक्‍सली कहते हैं---“ अच्छी हवा साँस लेनेके लिए मिल सके, 
इसके लिए प्रत्येक मनुष्यको कमसे कम ८०० घनफुट जगह सोनेके 
लिए चाहिए जोर उस जगहमें अच्छी तरहसे हवा आने जानेके लिए 
खिड़कियाँ या झरोखे होने चाहिए । ” प्रत्येक मनुष्यके लिए (०० 
घनफुट जगह चाहिए, अथोत्‌ एक मनुष्यके सोनेके लिए १० फीट 
लम्बा, १० फीट चोडा ओर ८ फीट ऊँचा कमरा होना चाहिए । 
- अब यदि इतनी कोठरीमें एकंके बदले दो, तीन या चार आदमी 
सोय॑ और खिडकियाँ बन्द रखें, तो उनको नुकसान पहुँचने ओर 
रोग, हो जानेमें कोई आश्चर्य नहीं है । 

५ द्‌ण 


विद्यार्थियोंका सच्चा. मित्र- 

अब. एक बात तुम्हारे चलनेकी रीतिके सम्बन्ध कहना है| तुझे 
जत्र बेंठते हो तब बुढियाकी तरह बेठते हो, और जब चढते; 
हो तब ८० वर्षके बूढेकी तरह कमर ओर छाती आगे झुकाकर 
चलते हो | सीधा होकर चढलनेसे बहुतसे रोग दूर होते हैं ओर बहुतसे 
नये होनेवाले रोग रुक जाते हैं । इस सम्बन्ध एक विद्वान्‌ डाक्टर. 
शेबेसके वचन में तुम्हें सुनाता हूँ | वे कहते हैं---/* चढनेकी कसर- 
तके समान दूसरी कोई भी क्रिया लनन्‍्दुरुस्तीकों सुधारनेवाढी नहीं है |: 
ढीले ढाले चलनेकी नहीं, किन्तु यथार्थ रीतिसे चलनेकी कसरत 
बहुत ही उत्कृष्ट है। इससे छाती चौड़ी होती है, कन्घे पीछेकीः 
ओर हटते हैं, पिंडरियाँ मजबूत होती हैं, पचनक्रिया बढ़ती है ओर. 
प्रायः सब प्रकारका भोजन पच जाता है, दस्त साफ होता है | 
जुलावके लिए जितनी दबायें खोजी गई हैं वे सब इस चढनेकी 
कसरतक सामने निकम्मी हैं। इससे मुखश्री बढती हैं, गालोंपरः 
सुर्खी ओर आँखोपर चमक जाती है। थोडेमें मतलूब यह कि शरी- 
रकी सुन्दरता बढ़ानेवाली सबसे अच्छीसे अच्छी ओषघ चढनेकी 
कसरत है। इसकी जितनी तारीफ की जाय उतनी थोडी है ॥ 
सुखशान्ति, तन्दुरुस्‍्ती, बल ओर सुन्दरता प्राप्त करनेके लिए इसके 
बिना काम नहीं चल सकता | ऐसा ही ओर भी अनेक बडे बड़े. 
डाक्टरोंका कथन है |- इस चढनेकी विद्याको तुम अच्छी तरह सीख 
लेना । अहदी छोकरोंकी तरह घीरे धीरे पॉँव घसीटते हुए चलनेसे 
कोई लाभ नहीं होता | में तुम्हें चलनेके कुछ नियम बताये देता हूँ, 
उनको याद रखना । 

१. चलते वक्त समग्र शरीरको-घड़, सिर, हाथ, पाँव आदिको-- 

दद् 


स्वच्छ हवाके छाम ।* 


बिल्कुछ सीधा तना हुआ रखना | कितने ही छात्र ढीले ढाले होकर। 
चलते हैं, यह ठीक नहीं। छः महानेकी वीमारी मोगकर उठे हुए 
मनुष्य तरह, बिलकुल ढीा- निर्जीय शरीर रखकर, कमर ओरे; 
छाती झुकाकर न चलना | गरदन न झुकाना । शरीरके किसी भी: 
अवयवको शिथिल न रखना | मानों किसीके साथ कुस्ती लड़नेकीं) 
तयारी कर रहे हो, इस तरह सारे शरीरमें जोश छाकर, छाती तान; 
कर, प्रसन्नचित्त होकर मर्दके समान चलना | 

२. छिससे पेरतक सारे शरीरकों सीधा रखना। चलते वक्त: 
शरीरकी यह स्थिति बहुत आवश्यक है । इससे केवछ शरीरकों ही' 
राम नहीं होता है; परन्तु अपने मनमें एक प्रकारका जोश आता है. 
ओर इससे प्रत्येक काममें जोशवाले बननेका अम्यास होता है । इससे: 
अपना मनोबल ओर नीतिबल बढ़ा हुआ माद्म होता हैं। हमारीः 
जो भाक्लाति पहले वहुत दीन हीन जैसी दिखाई देती थी, वह इससे: 
दूसरोपर रोब जमानेवाली हो जाती हैं। सीधे चलनेका यदि तुम; 
अभ्यास डालो तो जमीनपर दस-पाँच या पचीस हाथ दूर नजर डाल* 
कर जैसा बहुतेरे चलते हैं बेसान चलना | किन्तु नजर सिरके समान 
सीधी रखकर चलना । ऐसी नजर- रखनेसे घड़, सिर आदि नहीं 
झुकते और इससे उनको ढीछा होनेकी आदत नहीं पडती । हाथोंको 
दोनों ओर स्व॒तन्त्र छोड देना चाहिए ओर चलते सपम्रय स्वाभाविक 
. रीतिसे जो उनकी गति होती है. उसे नहीं रोकना चाहिए । 

लो, यह तुम्हारा घर आ गया | आजकी बातचीतमें. समझने योग्य; 
याद रखने योग्य ओर बतैने योग्य कितनी ही बातें आई हैं। कितनी; 

दक्ष 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 

ही बातें तुमको व्यर्थ माछम हुई होंगी, और कितनी ही तुम्हें ज्ञात सी 
जान पड़ी होंगी; किन्तु इन बातोंको व्यथ समझकर उपेक्षा न 
 करना। तुम्हें माछम है, इससे यह सिद्ध नहीं होता कि ये तुम्हारे 
लिए उपयोगी नहीं हैं। इनका लाभ तो इनके अनुसार चलनेसे ही 
माद्म होगा ओर वह छाभ कुछ ऐसा वैसा नहीं हैं। सम्पत्तिशाली 
छोग हजारों रुपया खचे करके भी नीरोंग और सुदृह शरीर मिलता 
हो, तो उसे लेनेक्री इच्छा रखते हैं। परन्तु मेंने जो सीधे साधे ओर 
बिल्कुल मामूछी नियम बतलाये हैं उनका पाछन किये बिना हजारों 
या लाखों रुपया खच करनेपर भी, अत्यन्त मूल्यवान्‌ दवाओंको गलेके 
नीचे उतारनेपर भी, अथवा रक्त शुद्ध करनेवाली, वीये बढ़ानेवाली, 
अमृत जैसा गुण रखनेवाली, रोगमात्रकों नाश करनेवाली, बूढेको जवान 
बनानेवाली ओर ऐसे ही ऐसे सेकड़ों चमत्कारी ग्रुणोंवाली दवाइयॉ-- 
गोलियों, रस, अमृत आदि-रोज खाने-पीनेसे भी समग्र शरीरके सब 
भागोंमें प्रसन्नता छानेवाली, तन ओर मनको काम करनेका उत्साह और 
शक्ति देनेवाली, दुःखसे मरे हुए संध्षारमें विविध दुःख आ पड़नेपर मी - 
उनको सन्तोषप्रूवंक सहन करनेका बल प्रदान करनेवाली, घम, अथ, 
काम ओर मोक्षको सब प्रकारसे सधानेवाली, बाह्य इन्द्रियों तथा मन, बुद्धि 
आदि आभ्यन्तरिक इन्द्रियोंको निमेछ ओर आनन्दरम रखनेवाली और 
परमेश्वरके परम अनुग्रहकी सूचना देनेवाली नीरोगता मिलनेवाली नहीं," 
यह सच मानना | यथाथे आरोग्य इन्द्रियोंकों, तथा मन ओर बुद्धिको 
पवित्र ओर निर्दोष रखता हैं, मनुष्यको सदाचरणी बनाता हे ओर 
अनेक पापेसे बचाता हैं| . 


े ग 


वमाखुका व्यसन-दोतोंकी खराबी । 


१०-तमाखूका व्यसन-दौतोंकी खराबी। 
>+-+-3८ पॉप साध ++ 

आज में तुम्हें पचनक्रियाके सम्बन्धर्म ही बहुतसे नियम बतलाने- 
वाला था; परन्तु कह यहाँसे जाते समय रास्तेमे अँगरेजी स्कूलके 
पाँच सात छड़कोंकों वीड़ी पीते हुए देखकर और एक लडकेसे 
उसके गुणोंका वर्णन सुनकर मैंने यह निश्चय किया है कि सबसे 
पहले में तुम्हें इस ध्यसनके दोषोंसे सावधान कर दूँ जिससे ऐसे 
लड़कोंके बहकानेमें आकर तुम मी तमाखूके किसी व्यसनमें न 
फँस जाओ | 

वास्तवमें तमाखूसे कोई भी लाम--नहीं होता । छोग बिछकुछ 
मिथ्या भूलम पड़कर उससे फायदा होना बताते हैं । कितने ही 
लोग कहते हैं कि तमाखुसे और चाहे जो नुकसान होते हों पर 
दाँत तो जरूर ही मजबूत हो जाते हैं । ठीक है, में भी कहता 
हैं कि मिट्टी खानेसे चाहे और बहुतसे नुकसान पहुँचते हों पर 
भूखा पेट तो जरूर भर जाता है ! क्यों, हँसे क्‍यों? मिट्टी खानेसे 
पेट नहीं भरता ? तमाख्‌ खाने-पीनेसे दाँत मजबूत होनेकी बात्त 
भी इसी तरहकी है। दाँत उन छोगोंके मजबूत होते हैं, जिनके 
दाँतोंकी जड़ें मजबूत होती हैं, जिनके मुँहकी भीतरख्वाली चमडीका' 
पर्त अच्छा होता हैं, जिनकी अन्ननलिका और जठर नीरोग होते 
हैं । शर्रारशास्रह्वरा यह बात सिद्ध हो चुकी हैं कि तमांखू खाने 
पीने अथवा सूँघनेस दाँतोंकी जड़ें ढीली पड़ जाती हैं, ससूढ़े खराब 
हो जाते हैं ओर अन्ननलिका तथा जठरकी झिल्लीको खास तौरसे हानि 
पहुँचती हैं| यदि तुम मेरे साथ चलोंगे तो में तुमको तमाखूक़े दुब्य- 

६५ 
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* सनवालोंके देत दिखा दूँगा । तुम देखोंगे कि उनके दाँत तमाखू न 
- सेवन करनेवाले मनुष्योंकी अपेक्षा जया भी आधिक मजबूत नहीं, वाल्कि 
'पनर्बछ हैं | दाँत निर्वेठ होनेके और भी बहुतसे कारण हैं । - 
-इस लिये जिनके दाँत दातोन न करनेसे, किसी रोगसे, शराब 
"पनिसे, अथवा ऐसे ही किसी कारणसे बिगड़ गये हों, उनके साथ 
“यह मिछान नहीं होना चाहिए । क्योंकि यदि तमाखुका सेवन 
'करनेवाछा दँतोकी रक्षाके अन्य नियमोंका पालन करता हो, तो 
'उसके दौत वैसे नियमोंके नहीं पाछठन करनेवालेकी अपेक्षा अच्छे 
हो सकते हैं; परन्तु दन्‍्तरक्षाके नियमोंके पाठन करनेवाले और 
“व्यसनहीन पुरुषकी अपेक्षा तो कूदापि अच्छे नहीं हो सकते । 
कितनेही तमाखू खानेवालोंकी डाढ़ें नहीं दुखतीं । ऐसे लोग 
"कभी कभी यह समझ लेते हैं कि तमाखू खानेसे डाढ़े नहीं दुखती । 
'परन्तु इसका कारण यह है कि उनकी डाढ़ोंके ज्ञानतन्तु तमाखूके 
'जहरत मूर्च्छित रहते हैं ओर इससे वे दुःखका अनुभव नहीं कर 
'सकते । इसीको अज्ञानी छोग तमाखूका फायदा समझ लेते हैं । 
ऐसा कोई बिरछा ही तमाखू खानेबाछा होगा जिसके दाँत बुढ़ापेमें 
'सड न गये हों या गिर न गये हों। परन्तु ऐसे किसी बिरलेका 
उदाहरण देनेस यह न समझ लेना चाहिए कि तमाखूसे दाँत खराब 
'नहीं हो जाते या नहीं गिर जाते । वैसे तो कोई कोई शराबी भी 
<दीघिजीवी होते हैं, पर इससे यह नहीं माना जा सकता कि शराब 
'पनिसे छोग दीधेजीवी होते हैं। यदि किसी गलेतक हँस ट्/ँसकर 
खानेत्रालेको दूसरे दिन अर्जाण या अपच न माद्धठम हो तो कया यह 
समझना चाहिए कि गलेतक हूँसदूँसकर खानेसे अजीणे नहीं होता 


के 3० 


तमाखूका व्यसन-दौतोंकी खराबी । 


यदि कोई चमारका वच्चा गन्दी जगहमें, धूलम या कचरेके ढेरपर 
रात-दिन खेल्ता-कूदता हो ओर फिर भी बीमार न पड़ता हो, तो 
इससे क्या यह निश्चय कर लेना चाहिए कि गन्दी जगह, घूछ या 
कूडेके ढेरमें रहनेवाले बीमार नहीं होते ? ऐसे उदाहरणोंसे तो केवल 
यही सिद्ध होता है कि ऐसोका शरीरसंगठन जन्मसे ही सुद्ृढ होनेसे 
'रोगके कारण उपस्थित होनेपर मी रोग उनपर सहज ही आक्रमण 
नहीं कर सकता | इसी तरह यदि किसी बिरले तमाखू खानेचालेके 
दाँत सड या गिर न गये हों तो मानना होगा कि उसका इारीर- 
सद्गठन इढ़ है अथवा उसने दूसरे नियमोंका पालन किया है। किन्तु 
यह वात तो सिद्ध ही है ।क्रि तमाखू खानेकी आदत यदि उसे न 
होती तो उसके दाँत और भी अधिक मजबूत होते | 

किसी किसी तमाख़ खानेवालेके दाँत जल्दी नहीं गिर जाते, पर 
खराब तो जरूर ही हो जाते हैं। यदि तुम ऐसे लोगोंके दाँत देखोगे 
तो माद्म होगा कि वे पोले पड़ गये हैं, ओर उनकी जडें बिल्कुल 
निकम्मी हो गई हैं। दुनियाके प्रायः समी डाक्टरोंकी राय है कि 
तमाखू जहरीली वस्तु है, साथ ही उसमें ढीला कर देनेका भी गुण 
है, इस लिए उससे दॉतोंको जरूर हानि पहुँचती है | 

-क्ृपाठु ईश्वर या दयावती प्रकृतिने ऐसी योजना की है कि 
मनुष्यके दाँत जब तक वह जीता रहे तब तक अवश्य बने रहें । 
परन्तु लोग तमाखू खा, पी, सूघकर दौतोंको 8० या ५० वर्ष 
की ही अवस्था खराब कर डालते और गिर देते हैं, यह बडे हीं 
ड्योककी वात है। न 
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१ १--तमाखूसे स्वर, इन्द्रियों और 
रुचिका बिगाड़ । 
->*+>सह्वि व्रत 

कलके अधूरे रहे हुए विषयको आज फिर चलाता हूँ | यह में 
तुमको बता चुका हूँ कि तमाखू खाने, परने या सूँघनेसे दंत 
बिगड़ते हैं | अब इससे होनेवाली जो दूसरी हानियाँ बतछाता हूँ 
उनको सुनो । तमाखूसे मनुष्यका गला बिगड़ता हे# | तुमने किसी 
तमाखू सूँबनेवालेका गाना सुना है ? यदि नहीं, तो मोका मिलने- 
पर ध्यान देकर सुनना | चाहे कितना ही अच्छा गानेवाढा हो, पर 
उसका ख्र तुमको बहुत कुछ बिगड़ा हुआ माद्धम होगा। उसके. 
स्वरकी मिठासमें तुम्हें न्‍्यूनता जान पड़ेगी | जितने बकीछ, शिक्षक 
व्याख्याता आदि तमाखू सूँधनेके व्यसनी होते हैं, उनका गछा थोडा 
बहुत बिगड़ा हुआ अवश्य होता है । केवल तमाख्‌ सूँबनेसे ही 
गा बिगड़ता है, यह बात नहीं है। तमाख्‌ खाने तथा परनेसे भी 
गलेकी ऐसी ही दुदंशा हो जाती हैं| तमाखू पीने तथा खानेसे 
नाकके भीतरकी चमडी रूखी (रूक्ष ) हो जाती है ओर इससे 
गला बिगड़ जाता हैं । ध॒ुआँ जहाँ जहाँ जाता है वहाँ वहाँ का 
किये बिना नहीं रहता; कारण घुएँमें जले हुए पदार्थके परमाणु रहते: 
हैं। रसोईंघरमें चूल्हेके पासकी भीत॑ और खिड़केयाँ केसी काली होः 
जाती हैं | तमाखूके घुएम भी तमाखके जले हुए काले परमाणु होते: 
हैं ओर इस लिए वे परमाणु जिस जिस मागकों छूते हैं वे सब भाग _ 


# “ तमाखू सूँघते समय हवाका सार झुद्ध कर देती हे ओर वह्ढन 


गलेको विगाड़े बिना नहीं रहती । ?--डॉ० रह | 





तसाखूसे स्वर, इन्द्रियों ओर रुचिका विगाड़ । 


काले पड़े बिना नहीं रहते । तुमने कभी चिलम पीनेवालोंका 
काला दुर्गन्धिमय कपड़ा देखा है ? यदि बिछकुल नये उजले कपड़ेकी 
साफी चिलम पीनेके काममें छाई जाती है तो तीन चार दिनर्म 
ही एकदम काली दुर्गन्धिमय हो जाती है। क्‍यों कि, तमाखके घुएँके 
परमाणु उस पर ठहरते हैं | तमाखू पीनेवालोके हाथ, दाँत तथा 
होंठ धीरे धीरे काले पड जाते हैं | इस तरह तमाखुका घुआँ जब 
कपड़ों, होंठों, दौतों ओर हाथोंकों अपने काल परमाणुओंसे काछा 
किये विना नहीं। रहता, तब नाकके भीतरकी तथा छाती ओर फेफ- 
ड्रॉंके अन्दरकी कोमल चमडीको क्‍यों न काला करे और इन अब- 
यवोंकी चमर्डपर उसके हानि पहुँचानेवाले काले परमाणु क्यों न 
ठहरें ? इस तरह नाक, गढा ओर छातीके भीतरके पोे भागकों 
अथीत्‌ स्वस्नलिका तथा अन्ननलिका आदि भागोंको, जिनका 
निर्माण शरीरमें अनेक उपयोगी कार्मोके लिए किया गया है, तमाखू 
पीनिवाले जब धुआँ निकलनेका द्वार या चिमनी बना लेते हैं, तब 
यदि उनका गलछा बिगड जाय और उनको अनेक प्रकारकी हानियाँ 
पहुँचें तो इसमें आश्वय ही क्‍या है? धुएँके इन जहरीले परमाणु- 
ओंका कुछ न कुछ अंश रक्तमें भी मिल जाता है और सारे शरीरमें 
विष फैला देता हैं । ह 

तमाखूसे तीतरा नुकसान यह होता हैं कि कान, त्वचा, आँख,. 

जाम और नाक इन पाँचों ज्ञानेश्द्रियोंकी शाक्ति घट जाती है । 

. तमाखूका व्यवहार करनेवालोंको सादा भोजन नहीं रुचता |; 
उनको उसका स्वाद ही नहीं आता | मोजनके जिन पदार्थेमे, 
- नमक, मिर्च, खटाई, गरम मसाला खूब पड़ा हो वे ही उन्हें अच्छे 
७३ 
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लगते हैं। सादी वस्तओंके स्वादका ज्ञान उनकी जामकों होता ही 
नहीं । धीरे धीरे यह हालत हो जाती है कि उन्हें अमततल्य खाद 
नहीं मालूम होता । जेछमें तमाखू खाने पाने सूघनेवाले केदियोंको 


'तमाखू नहीं दी जाती है । इससे थोड़े ही दिनोंमे उनकी रुचि सुधर 
जाती है | इससे भी सिद्ध होता है कि तमाख्से स्वादोन्द्रय बिगड़ 
जाती है । | 
तमाखू सूँघनेकी शक्तिको भी घटाती हैं । यदि रहनेंके कमरेंमें 
बुरी या अच्छी बास आती हो, तो उसका ज्ञान तमाखू सुँधनेवालोको 
सब ठोगोंसे पीछे होता है ओर कभी कमी तो होता ही नहीं है । +- 
यह कोई कम हानि नहीं है | शरीरके आरेग्यको बिगाडनेवाली 
अखच्छ हवाका ज्ञान तमाखू सूघनेवालोंकी नहीं हो सकता ओर 
'इससे यदि वे अस्वच्छ हवामें अपने समयका बहुतसा भाग वितायें 
'तो कोई आश्रयेकी बात नहीं | इसके सिवाय तमाखू सूँधनेबालेके 
-नाकर्म मसेका रोग होनेकी अधिक संभावना रहती है | 

तमाखसे आँखका भी तेज घट जाता है। बहुतसे छा|ग अज्ञानतावश 
यह समझते हैं कि तमाखू सूँघनेसे आँखका तेज बढता है। वास्तवंमे 
'तमाखू सूँघनेसे आँखके ज्ञान-तन्तु निर्बेछ हो जाते हैं. ओर आँखसे 
'पानी झरने छगता है । तमाखू सूँघनेवाले अज्ञानतावश समझते हैं कि 
आँखोंकी गरमी निकल रही है । यह मानकर वे तमाखू सूँघनेका . 
“व्यसन डाल छेते हैं | घुआँ छगनेस भी आँखोंसे पानी बहता है। 
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सुघनीके उपयोगते सूँघनेकी शाक्ति बिलकुछू नष्ट हो जातो है तथा 
“गलेको हानि पहुँचती है । तमाखू खाने ओर पॉनेसे स्वादेन्द्रिय बिगड़ 
जाती है । तमाखू सँँघनेवालोंके नाकमें मसेका रोग हो जाता है| 
. “जन आफ हेल्‍थ । 
कड़े 
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इससे गरमों निकल जाना समझकर यदि आँखोंका तेज बढ़ानवाला 
मनुष्य घुएँम ही रहने लगे, तो वह अवश्य अंधा हो जायगा। रोनेसे 
भी आँखोंसे पानी निकछता है | तब क्‍या रोनेस आँखोंका 
तेज बढ़ता मान लेना चाहिए? आँखोंको तर रखनेंके लिये 
आँखोंके परदोंकी मांसग्रन्थियोंमे (8]9708) संचित हुआ 
जल, तमाखू सूँघनेसे अकारण ही वह जाता है । इससे 
अन्धियोमें नया जल संचित करनेके लिए तन्तुओंकोी अधिक परिश्रम 
पडेगा ओर इससे छामके बदले हानि होगी। यदि किसी एक 
तमाखू सूँधनेवाेकी आँखोंका तेज साठ-सत्तर वर्षकी अवस्था तक 
घटा हुआ न मातम हो, तो इससे यह नहीं माना जा सकता कि 
तमाखू सूँबनेसे आँख बिगड़ती नहीं । दिमागको यदि मेहनत कम 
पड़ती हो, ओर आँखोंके बल्वान्‌ रहनेके ओर कारण उपश्थित हों 
तो यह सम्भव है कि तमाखू सूँवनेसे आँखोंको अधिक हानि न 
पहुँचे । परन्तु यह निश्चित हैं कि यदि तमाखू सूँबनेका व्यसन 
न डाछा जाता तो आँखें और भी तेज होतीं । तमाखू पीनेसे भी 
आँखोंका तेज घटता है | जर्मनीके छोगोंका बहुत बड़ा भाग 
तमाखू पीता है। जिसका परिणाम यह हुआ हैं कि वहाँ चरमा 
'लंगानेका बहुत अधिक प्रचार हो गया है। 

तमाख्‌ सूँघनेवालोंके ऐसे अनेक उदाहरण मिलते हैं कि वे कुछ 
न कुछ बहरे हो गये हैं। तमाखू खाने या पीनेवालेके कानोंकों कम 
हानि पहुँचती है; पर तमाखू सूँवनेवालेके कानोंको तो अवश्य ही 
हानि पढुँचती है । हे 

इस प्रकार जब आँख, कान, नाक और जीभ इन चार. इद्दरियोंको 
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तमाखूसे हानि पहुँचती हैं तब पाँचवीं स्पर्शन्द्रियपर भी उसका बुर 
असर पड़ता होंगा, यह बात अनुमानसे समझी जा सकती है । 
आर यदि त्वचाको कोई हानि. न भी पहुँचती हो, तो .भी चार 
इन्द्रियोंकी हानि पहुंचना कोई मामूछी बात नहीं है। तमाखसे यदि 
किसी एक ही इन्द्रियको हानि पहुँचती हो तो बुद्धिमान्‌ आदर्मीको 
तमाखका व्यसन छोड़ देना चाहिए; पर जब चार चार इन्द्रियोंकरो, 
दाँतोंकी ओर गलेको तमाखू हानि पहुँचाती है; तब कौन व॒ह्धिमान्‌ 
आदमी उसका सेवन करेगा ? कोई भी नहीं । ढ 
प्लरीमथमे मि० कमिंग्ज नामका एक मनुष्य रहता था । बीस 
वषेकी अवस्था तक उसकी आँखें बिछकुछ कमजोर न थीं । उसका. 
शरीर सुदृढ़ ओर नीरोग था । इसके बाद उसे तमाखू सूँबनेकाः 
व्यसन पड़ गया । पचास वर्षकी अवस्था होनेपर वह तमाखू पीने 
लगा और खाने भी छगा | ३० वर्ष तक इन तीनों व्यसनोंमें वह 
पड़ा रहा | इसका फल यह हुआ कि उसका शरीर बिलकुल ही 
बेकाम हो गया | इन्द्रियाँ बिगडती रहीं । चोबन वर्षकी अवस्थाम 
वह चश्माके बिना एक अक्षर भी न पढ़ सकता था उसके दोनों 
कानेंमें ऐसी आवाज आती थी, मानो अन्दर नंगाड़े बज रहे हों । 
दाहिने कानसे तो वह बिलकुल ही बहरा हो गया था। इस तरह वह 
दस वे बहरा रहा | अनन्तर डाक्टर मसीकी सछाहसे उसने तमाखू 
खाना, पीना और सूँघना छोड़ दिया । छोडनेपर पूरा एक महीना 
होनेके पहले ही उसे कानोंसे सुन॒ पड़ने छगा ।- इसके बाद फिर _ 
उसकी यह इन्द्रिय कमी न बिगड़ी । यद्यपि चश्मा उतर जानेमें उसे 
कई महीने छगे किन्तु आखिर वह भी उतर गया | ु 
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इस मनुष्यको शराब पीनेका अथवा किसी तरहका कोई व्यसन 
नहीं था | जिस समय तमाखू पीता था उस समय जिस प्रकार खाता 
पीता था, उसी प्रकार त्तमाखू छोड़ देनेपर भी खाता पीता था । 
इससे यह माननेमें कोई अडचन नहीं माढ्म होतो कि तमाखूके 
सेवनसे ही उसकी इन्द्रियों बिगड़ गई थीं । 

इस प्रकारके अगणित दइश्टन्तोंसे डाक्टरोंने सिद्ध किया है कि 

ख इन्द्रियोंकों बिगाड़ती है। 


१२-तमाखूसे पचनक्रियाका बिगाड़ 
ओर झूठी प्यास । 
पं 
तुमको पहले है। बतला चुका हूँ के तमाख़से दाँतोंकी जड़ें 
ढीली होकर वे निबेल पड़ जाते हैँ। जैसे कमजोर घोडेसे गाडी नहीं 
खिंचती, उसी तरह कमजोर दाँतोंसे अन्न जैसा चाहिए वेसा नहीं 
चजाया जाता ओर यह कम चवाया हुआ अन्न अच्छीतरह नहीं 
पचता । इस कारण तमाखूका सेवन करनेवालोंकी पाचनशक्ति अच्छी 
नहीं रह सकती । व्यसनके आरंभमें दाँत इतना नहीं बिगड़ते; किन्तु 
४०-५० वर्षकी अवस्थामें अवश्य ढाले पड जाते और गिरने लगते 
हैं | इसलिए तमाखूका उपयोग करनेवालोंका पक्राशय 8०-५० 
_वर्षकी अवस्थाके बाद निस्सन्देह निवेल हो जाता हैं। 
तमाखूका व्यवहार करनेवालोंकी पचनक्रिया बिगडनेके और. 
मी कितने ही कारण हैं । एक तो तमाखू खाने-पीनेवांलोंको: 
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बार वार थूकना पड़ता है| में तुमको आगे बत! चुका हूँ कि थूक 
पचनक्रियाकों सहायता देनेवाछा एक रस है। तमाखू खाने- 
पनिके कारण थूकनेकी आदत पड जानेसे वह आवश्यकतानुसार 
जठरमें नहीं पहुँचता ओर इससे अन्न अच्छी तरह नहीं 
पच सकता । + यदि किसी तमाखू खाने-पीनेवालेको 
थूंकनेकी आदत नहीं होती हैं, तो उसका जहरसे भरा हुआ 
थूक जठरमें जाकर पचनक्रियामें सहायता पहुँचानेके बदले उसे 
उल्टा बिगाड़ता है | इतना ही नहीं, पेटमें वायु बढता है और 
सच्ची भूख ओर रुचिका नाश हो जाता है । यदि तमाखके व्यव- 
हारसे पचनक्रिया अच्छी हो जाती होती ओर भूख बढ़ जाने लगती, 
तो केदखानेमें कादेयोंकी तमाख़ न मिलनेसे तथा बहुतसे मनुष्योको 
तमाख छोड़ देनेपर अन्न अच्छी तरह न पचता | पर अबतक 
ऐसा होना नहीं सुना गया । 

विद्वान्‌ डाक्टरोंका यह अनुभवसिद्ध कथन है कि तमाखूके 
दुब्येसनसे खाना पचनेकी बात तो दूर रही उब्टे अग्निमान्यका 
रोग हो जाता है। डाक्टर रशका कहना है कि इससे अपचका 
कि से ३ ए े कु च 
रोंग हो जाता हैं ओर खाया हुआ पदार्थ बहुत देरसे और 
_ + तमाखू खाने-पीनेवालेके थूकका बहुत अधिक भाग व्यथ बाहर 
निकल जाता हे, इससे पचनक्रिया अच्छी नहीं होती, बल्कि पेटमें वायु, 
हों जाता है। यह बांत ऐसी हे कि इसे अत्यन्त दुराग्रही मनुष्य भी स्पष्टतासे 
समझ लेगा। 5ज-डाक्टर स्टाफन्सन । 
. #& यह समझना भूल है कि तमाखू पीनेसे पचनक्रियामें: मदद पहुँचती 
है।।......वेद्योंके निकट ऐसे हजारों रोगी आते हैं जिनकी पाचनंशक्ति 
तमाखूके दुंब्यसनस बिगड़ गई हैं ।+>डा० मशा। ! 


उ्टः 


तमाखस पचनाक्रेयाका बिगाड़ आर झूठा प्यास! 
2 ॒_॒_[ुैन्‍  न्‍न्‍न्‍ं ं िं-+++ +/+तभत#भ#त#++++ 


. 
किन 


बहुत अप्ृण रीतिसे पचता हैं तथा मुंहका रंग विगड जाता 
है। एक ही नहीं अनेक डाक्टरोंका यही मत है। डाक्टर कडन कहते 
हैँ कि तमाख्‌ सँबनेसे अजीण विकासके सारे चिह्न होते हुए मेने दंखें 
६। डाक्टर हॉलेकका कहना है कि मन्दाम्रि रोगकों अधिकताका 
कारण अधिकांशमें तमाखका दुर्व्बसन हैं। प्रोफेसर हिचकाक कहते 
हैं कि तमाखसे अजीर्ण होता हैं। जनेल आफ हेल्‍थ कहता हैं कि 
तमाखका व्यवहार करनेवार्लमेंसे अधिकांश लोग अजीणेके रोगसेः 
पीडित रहते हैं | डाक्टर मेंक आलिस्टर कहते हैं कि तमाखूफे व्यसनसे 
पचनेन्द्रिय आर अन्नस रक्त बनानेवाली द्ाक्ते बिंगडता है आर 
अन्तमें मनष्य अजीर्ण विकारके भयंकर दुःखसागरम हव जाता हैं। 
डाक्टर स्टीफन्सन कहते हें कि जठर आर नाकक ज्ञानतन्तुओंमें 
सम्बन्ध होनेसे तमाखू सँवनेके कारण प्रायः अपच राग हो जाता है। 

हजारों डाक्टरोंका ऐसा ही कहना है--किन किनके नाम छेय 
जायें और क्रिन किनके कथन तुम्हें सुनाये जाये । इतने: 
ही प्रमाणोंस तुमको विश्वास हो गया होगा कि तमाख पचनाक्रियाम 


.-.2/ 


जरा भी मदद नहों पहुचाता | वाहक पचनक्रियाको बिगाडकर उरद 


सिख 


भयकर रोग पंदा करता है | 
किन्तु तमाखक कट्टर व्यसना तो यहीं कहँगे [कि यह सब डाक्ट- 


यू 


रोंकी वक्बक है, हमारा तो अनुभव है कि तमाखू भोजनको मस्मः 
कर देती हैं। ऐसे दुराग्रहियोंकोी जब अपनी भूछका कड़वा फल 
भोग लेना पडता हैं तब भी यह नहीं समझ पड़ता कि यह: 
फल उनको उनकी भूछके ही कारण मिल रद हैं । ऐसे लोगाके इस 


प्रकारके कथनका कारण में तुमको पहले ही समझा चुका हूँ कि 
उएः 
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तमाखूमें जठरके ज्ञानतन्तुओंमें सूजन और जागृति पेंदा करनेका 
गुण है और इसीसे तमाखका रस या घुआं जठरमें पहँचनेपर उन 
ज्ञानतन्तुओंमें खल्बछाट सी मच जाती है ओर इससे भूख छगने जेसा 
झूठा भान होता है | इससे तमाख खानेवाले पहले खाया हुआ अन्न 
पचाये बिना ही फिर खा छेते हैं। परिणाम यह होंता है |कि उनका 
जठर दिन दिन निर्बेछ होता जाता है ओर उन्हें क्रमक्रमसे अपचका 
रोग हो जाता है। तमाख्‌ सूँबनेवालोंकी भी यही दशा होती हैं । 
'तमाखूकी एक चुटकी नाकसे चढ़ाते ही दिमागके ज्ञानतन्तु जागृत 
ओर उत्तेजित हो जाते हैं ।. इससे तमाख्‌ सूँधनेवाले मान बैठते हैं 
कि तमाखू सूँघनेसे दिमाग शुद्ध रहता हैं और शरीरमें फुर्ती भा 
जाती है । ऐसी धारणाका कारण उनकी शरीरविशद्यासम्बन्धी अनज्ञानता 
है। परन्तु तमाखूके विषसे धीरे धीरे उनके ज्ञानतन्तु निबेल 
हो जाते हैं, मन्द पड जाते हैं ओर उनको सस्ती जेसी मालम होती 
है । इस सुस्तीकों दूर करनेके लिए व्यसनी छोग फिर अपने व्यस- 
-नका सेवन करते हैं ओर ज्ञानतन्तुओंके जागृत होनेपर उनको 
माठ्म होता है कि तमाखमे सचमुच ही शाक्ति छानेका गुण है। 
वे यह नहीं सोचते कि घोड़ा चाबक मारनेसे तेज जरूर चलने लगता 
है, पर इससे मजबूत नहीं बाश्कि कुछ समयमें आडेयल हो जाता है । 
यही दशा तमाख , शराब, गॉजा, भोग, अफीम आदिेकी भी 
है। नशा करनेपर ज्ञानतन्तुओंको उत्तेजना पहुँचती है ओर इससे 
शक्ति आई हुई माल्म होती है, पर नशा उतरते ही ज्ञानतन्तु. 
फिर स॒स्त हो जाते हैं और इससे नशेबाज उदास ओर सुस्त हो. 
जाते हैं | इस उदासी ओर सुस्तीको दूर करनेके लिए वे फिर 
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अपने नशेका सेवन करते हें-नशेकों छामकारी समझकर सेवन-- 
मात्रा मी बढाते जाते हैं ओर इससे उनका दिमाग दिन दिन निब्रछ 
होता जाता हैं। » 


् 


जैसे तमाखुसे झूठी भूख छगती हैं. बेसे ही झूठी प्यास भी 
लगती है। यह वात सच है कि मोजन पंचानेके लिए पानीकी 
जरूरत होती हैं; परन्तु घड़ी घड़ी प्यासका छगना रोगकी निशानी हैं | 
आरोग्य-रक्षाके नियमानुसार सादा भोजन करनेवालेकों घड़ी घड़ी 
प्यास नहीं लगती | # घास खानेवाले पञ्चु भी घड़ी धड़ी पानी नहीं 
वे सबेरे या शामकों एक दार या कभी कभी दो वार पानी 
अन्य समय पानी मिलनेपर भी थे नहीं पीते । गरज यह 
कि सर्ची प्यास लगनेपर पानी पीना ओर गला सूखने पर वारवबार 
पानी पीना इन दोनोंमें बड़ा अन्तर हैं | पहलेसे आरोग्य प्रकट 
होता है ओर दूसरा रोग सूचित करता है | तमाखूसे घडी घडी 
प्यास लगती है ओर पानी पति रहने पर भी प्यास बनी ही रहती 





७ हि 


४ तमाखू खाओ, पाँओ या देँघो, चाहे जिस री सका उपयोग 
करा, पर उसमे जरा भी पोषक गुण नहीं । वाहक वह एक तीमर विप है, 
जो रक्तम मिलकर आर मगज ओर ज्ञानतन्तुओपर ठद्रकर आरभमें 
उनमें जागृति पंदा करता है, पौाछे उनकी चंतनाशाक्तिकों शिथिल कर 
देता ६ ओर अन्तम उनको मात और जड़ कर देता है। 


आटठा०ए एल० निकांस्स । 


# “ जो वस्तुर्ये जठरके लिए बहुत ही:उपयुक्त होती हैं, जो शरीरके 
'लिए धबसे अधिक अनुकूछ होती हूँ. उनः वस्तुओंसे . अप्रिक- प्यास नहीं 
लगती | ?? “डाक्टर डबस्यू ०: ए० आलरूकोट | . 
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>> ७० लिन हर ॥ हा सह ५ 
है । विछायतमें इस प्यासको दूर करनेके लिए बहुतसे छोग शराब 
पीने छगते हैं + और एक नये व्यसनकी तोक गलेमें पहिन छेते हैं | 


१३--तमाखू तेज जहर है । 
+---३०-5उ+८४-६०६२४८०४-:४+-.--- 

तमाखूका व्यवहार करनेवाले पूछेगे कि तमाखूम ऐसी क्‍या चीज 
है जिससे उसके सेवनसे रोग हो जाते हैं! इस प्रइनका उत्तर 
सरल है | अफीम या संखिया खानेसे मनुष्य मर क्‍यों जाता हैं? 
कारण, अफीम ओर सांखिया जहर हैं । बिच्छूके डक मारनेसे मनुष्य 
चिल्लाता क्‍यों है ओर सॉपके काट खानेसे मर क्‍यों जाता है? कारण 
विच्छूके डेकमें और सॉपके मुँहमें जहर है | जो वस्तु मनुष्य-दरीरमें 

हु 

आधिक मात्रामें पहुँचने पर उसके प्राण ले लेती हैं और न्यून मात्रामें 
पहुँचने पर बल, धातु आदिको क्षीण करके रक्तमें दूषण पैदा कर रुग्ण 
बना देती हैं, उसे जहर कहते हैं | तमाखू मी अफीम या सीखयाकी 
तरह एक प्रकारका जहर हैं ओर इस लिए यह भी यदि मनुष्यके 
शरीरमें जायगा तो या तो उसे प्राणहीन कर देगा या बीमार बनां 
देगा । बड़े बड़े डाक्टरों, वेयों, रसायनशाल्लियों ओर वैज्ञानिकोंने 
सेकडों प्रयोगोंसे इस बातकों साबित कर दिया हैं कि तमाखू कोई 
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+ “ तंमाखू खाने या पीनेसे थूककी ग्रन्थियोँ थूक निकाछते निकाछते 
थ्रकं जाती हैं ओर इसीसे तमाखू खाने-पीनेके बाद ब्राण्डी, विस्की आदि 
शराबोंकों गलेके- नीचे उतारा जाता है ।-त्यूयाकमें तमाखूके विरुद्ध 
स्थापित हुईं समाकी रिपोर्ट | । 

८र 


कर की 
तमाखू तेज जहर हे 


ऐसा बैसा साधारण जहर नहीं है; यह वडा ही तीक्ष्ण और प्राण- 
नाशक विष है+ | 

अन्य अनेक वस्तुओंके समान तमाखूका भी अर्क्क खींचा जाता 
| यदि इस अर्कका केबल एक ही बूँद एक साधारण कदके. 
कुत्तेकों खिला दिया जाता हैं तो वह तत्काल ही मर जाता हैं और दो 
बूँदोंसे तो बड़े बडे कुत्ते मर जाते हैं ! छोटे छोटे पक्षी तो तमाखूके. 
अर्ककी गन्बसे ही मर जाते हैं । मनुष्यके साथ रहनेसे जिन्हें तमा- 
खूका धुओं सह्य हो गया था ऐसे कुत्तों और बिल्लियोंकी भी जीमों 
पर दो बूंद अर्क डाल देनेसे वे तीन चार पढमें ही मर गये हैं, ऐसा 
डॉक्टर मसीने लिखा है | डॉक्टर फ्रेंकलिन लिखते हैं कि पानीमें 
तमाखूका थुआँ अच्छी तरह मिलनेके बाद उसके ऊपर जो तेल 
जैसा पदार्थ निकछ आता हैं, उसे एक विल्लीकी जीभमपर चुपड़ दिया 
गया तो वह तत्काल ही मर गईं । अमेरिकराके इण्डियन छोग तमाखूके 
पत्तोंमेसे तेछ निकाठकर अपने तीरोंके फरलोपर छगाते हैं | ऐसे 
तीरोंके शरीरमें घुसनेसे आहत मनुष्य या पक्षी विषसे मूरछित हो 
जाते हैं ओर हाथ पाँव मारकर थोड़ी ही देरमें मर जाते हैं | विद्वान्‌ 
डाक्टरोंने निश्चय किया हैं कि जिस आदमीको तमाख्‌ खानेका व्यसन 
नहीं हैं याद उसे कुछ आधिक मात्रामें तमाखू खिछा दी जाती है तो 
बह मर जाता है | पहले पहल यदि कोई अनम्यस्त छड़का दो तीन 
बीड़ियाँ एक साथ पी जाता है तो उसका सिर घूम जाता है, मस्तकमें 
: + इस वातमें जरा भी सन्देह नहीं है कि तमाखू शर्ररके भीतर की 


चमडी पर सूजन ला देतो है | इतंना हा नहीं बल्कि वह एक विष है 
और बहुत ही तीक्ष्ण विष है।” +>डा० आलकॉट । 
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पंवि्यार्थियोंका सच्चा मित्र । 


चक्कर आने छगता हैं और जहर चढनेके सारे लक्षण शरीरमें दिखाई 
देने लगते हैं | तमाख खानेवालेंके बट॒एमेसे यदि कभी तुमने 
सुपाराका टुकड़ा निकालकर खाया होगा तो तुमको उल्टी 
६ के) जेती हुए बिना न रही होगी । तंमाखके पत्तोंकी. मिगोकर 
'पेटपर बाँध देनेसे बहुतोंकों खूब के होने लगती है ओर कितनोंहीके 
सो इससे प्राण भी चले जाते हैं। सेटा सेंटीड ( शिक7& , 
5976०णां। ) नामक एक फ्रेंच कावेके पीनेकी शराबमें किसी मूखेने 
'सूँचनेकी तमाखुकी डब्ब्ी उडेल दी थी, इससे उसकी मृत्यु हो गई 
थी | शराब पीते ही उसके पेटमें असह्य दर्द होन छगा, खूब 
'के हुईं ओर वह चोंदह घंटेके अन्दर मर गया | 

तमाखूका व्यसन--मामूछी ही क्‍यों न हो--उससे नुकसान 
हुए बिना नहीं रहता | डाक्टर रशका कहना है कि तमाखूके 
'साधारण व्यसनसे मी अर्जाणें, सिरदर्द, चक्कर आना और फेंफडेशी 
'जीमारी हो जाती है | वही डाक्टर (रश) यह भी कहते हैं कि ज्ञान- 
'सन्तुओंसे सम्बन्ध रखनेवाले जितने रोग होते हैं उनमेंसे अधिकांश 
तमाखसे होते हैं | डाक्टर उडवडंका कहना हैं कि तमाखूसे मगजमें रक्त 
चढ जानेका रोग, गला बैठ जानेका रोग, पित्तका उन्माद, क्षय; 
-मुगी, मस्तकपीडा, कप, चक्कर, अजीर्ण, भगंदर, ओर. विक्षिप्तता 
आदि रोग हो जाते हैं। डॉक्टर ब्राउन नामके एक ओर प्रसिद्ध डाक्ट< 
सका कहना हैं कि तमाख्‌ खाने, पीने या सँघनेसे चक्कर, सिरदर्द, 
सूच्छो, पेटम पीडा, निबेलता, कंप, स्व॒स्में घरघराहट, अस्वस्थ निद्रा, 
सयानक स्वप्न, स्वभावमें चिडचिडांपेंन, वायु, . मंनमें. उदासीनंता, 
आर कमी कभी विक्षिप्तता भी हो जाती हैं | 
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तमाखूसे अकाल्सत्यु 3. 


देखा ? तमाखुसे केसे केसे ओर कितने मयंकर रोगोंके हो 
जानेकी संभावना रहती हैं! छुटपनमें शोकसे या किसीके बताये . 
झठे छामोंके छाल्चसे छोग तमाखकी आदत डाछ लेते हैं; 
परन्तु अनन्तर ऐसे ऐसे रोग हो जानेसे उनका मनुष्य-जन्म निरथेक 
सा हो जाता है। केसे दुःखकी बात है कि हमारे देशके हजारों 
वालक, लाखों युवा और प्रोढ पुरुष इस तमाखूके व्यसनके जाहूमें 
फैंसकर नष्ट हो रहे हैं। जिनके शरीरके सुधारसे, मनके विकाससे,, 
बुद्धिकी उन्नातेसे भविष्यमें देशोन्नतिकी आशा है, ऐसे हजारों 
विद्यार्थी इल जहरीली बस्तुका व्यसन डाछकर शरीर, मन आर 
बुद्धिको बिगाड़ बेंठते हैं, यह देशके लिए साधारण हानि नहीं है । 


हि | 


१४-तमाखूसे अकालपृत्यु । 
लि ८24:--(-> अ--- 37: आय 
बोस्टनके प्रसिद्ध डाक्टर एस० कूपरको दिन मर तमाखू सूबते 
रहनेकी आदतसे दिमागकी बीमारी हो गई और इसीसे उनकी अका- 
लमृत्यु हुईं | मरनेके बाद देखा गया कि उनकी नाक ओर दिमागके- 
बीचकी खोखली जगहंमें तमाखू ( हुलास ) का एक वडासा गोला 
वनकर अटक रहा है । मस्तिष्कविद्या-( +)१7०70089 ) अथोत्‌: 
मस्तक (सिर ) ओर मुँहकी आक्वाति देखकर मनुष्यके गरुणदोणोंकी: 
परीक्षा करनेकी विद्याके धुर्घर विद्वान्‌ प्रोफेसर नेल्सन साइजरने: 
लिखा है--/“ आज कर अत्यन्त .तनदुरुत्त ओर बलवान्‌ दिखाई देने-. 
- बाले भनुष्योकी मरी जवानीमे मृत्यु हों जाना एक साधारण सी बात 
हो गई है | ऐसे बहुतसे मनुष्यांकी मत्य हद्रोगसे-या दिमाग रक्त 
८ 


पिद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


चढ़ जानेके रोगसे हुई बतलाई जाती है | परन्तु यदि तुम इन 
छोगोंकी मत्युके सम्बन्ध अच्छी तरह छान-बीन करोंगे तो तुमको 
_ साढ्म होगा कि सोमेसे पंचानवे मनुष्य तमाखू, काफी या गरम 
भसालाका बहुत अधिक उपयोग करते थे। हृदय ओर शरीरके अन्य 
सुख्य अवयवोंकी सुचारु क्रिया जिन ज्ञानतन्तुओंपर अवछाश्रित है, 
उनको तमाख़ू, काफी या गरम मसालेसे बड़ी हानि पहुँचती है 
ओर इससे इनके नित्यके व्यवहार करनेवालेके हृदय या मस्तिष्कपर 
अक्सर एकराएक धक्कासा छगता है। नित्य शरीर अच्छा रहता है, 
किन्तु एक दिन अचानक ऐंठन या पेटमें झूछ होनेसे शरीर खिंचने 
लगता है, हृदयकी क्रिया बन्द हो जाती है, मनुब्य धपसे जमीनपर 
गिर जाता है ओर प्रायः उससे एक अक्ष( भी नहीं बोला जाता । 
न्‍्यूयाक॑ टाइम्सके सम्पादक डिकन्स तथा हेनरी जे० रेमेण्ड ओर 
न्य सैंकड़ों मनुष्योंकी मौतें इसी तरह हुई हैं । ऐसे भी अनेक उदा- 
 हरण भेरे अनुभवमें आये हैं कि हृदयमें कोई रोग साया दर्द सा होता 
हुआ जानकर पहलेते ही कई छोगोंने तमाख़ ओर काफी छोड दी और 
उसके बाद १०, २० या ३० वर्ष तक उन्‍हें कभी वेसा ददे न॑ 
हुआ । ब्रुकलिनके बेंकका एक डायरेक्टर बहुत तन्दुरुत्त दिखाई 
देता था | उसे बीडी पीनेकी आदत थी। एक दिन खानेके बाद 
जीडी पीते पीते उसने हाथ फेला दिये, मुहसे बीडी गिर पडी, बराण्डेमें 
चित हो गया ओर दो मिनटमें उसके प्राण निकछ .गय । | 
प्रोफेसर सल्िमिनने येल कालेजकें एक तरुण विद्यार्थका करुणा- 
जंत्तक उदाहरण दिया है। वे कहते हैं कि जब वह काढेजमे भरती 
हुआ था, तब उसका शरीर बहुत ही मजबूत आर हृष्टपुष्ट था| 
८६ 


तमाखूसे स्मृति ओर बुद्धिका बिगाड़-। 
बरन्तु इसके बाद उसे तमाखक्ना व्यसन पड गया। वह सारे दिन बीडी 
'करैंकन छूगा । परिणाम यह हुआ कि थोड़े दिनोम ही वह मर गया | 
बेंगोरकी पाठशाल्के प्रोफेसर पोण्डने भी इसी तरह मरे हुए एक 
दो विद्याथियोंक प्रमाण दिये हैं । इस प्रकार तमाखक व्यवहयरसे 
मनष्य जपने ही हाथों अपनी हत्या करता हैं। 
जमनीम वहाँके बड़े बड़े डाक्टरोंक मतसे १५ से ४० 
पंकी उम्रके जितने मनष्य मरते हैं उनमेंसे छगमग आधे तमाखके 
सनसे उत्पन्न हुए रोमोंक कारण मरते हैं | वे स्पष्ट शब्दोंमें लिखते 
कि ४ तमाख़स रक्त जल जाता हैं, आर दाँत, आँखें तथा दिमाग 
वहुत हीं खराब हो जाते हैं। अवलोकनसे पता लगा हैं कि तमाखके 
व्यापारियों ओर बीडी बनानेवाछोके चेहरे निस्तेज, फीके ओर रक्तहीन 
हैं | उनमे बिरले ही बुढ़ापे तक जीते हैं | किसानोंक्रा अनुभव 
कि जिस जमीनमें तमाख बोइ जाती है वह जहरीली हा जाती है 
आर जर्मानका कस ओर चीजोंके बोनेकी अपेक्षा इससे बहुत अधिक 
चूसा जाता हैं| तमाखमें नाचे लिखी जहर्ाली चौजें हैं--कार्बोलिक एसिड, 
सत्फ्यूरेटेड हाइड्रोजेन, प्रसिक ऐसिड, पिरिडाइन ओर पिकोछाइन | 
इनमेंसे कुछ देरमें ओर कुछ जल्दी ही अपना प्रभाव दिखाते हैं । 
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गा रे 6. औौ ( (5 है 
१5-तमाखूस स्टात आर ब्लाड़्का बगाड़ । 
सआ८ए४ >-- ---> 37 
संक्षेपमें में तुम्हें बतछा चुका हूँ कि तमाखू खाने, पीने या 
सूँघनेसे अनेक प्रकारके रोग हो जाते हैं, तथा इन्द्रियोंकी शाक्ति 
अशशिथिक हो जाती है ओर शरीर शात्लका यह नियम है कि जब 
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पविद्याथियोंका सच्चा मित्र- 


शरीर रोगसे बिगडता जाता है या निबेछ पड़ता जाता है तक 
मानसिक शाक्ति-स्मरणशक्ति तथा बुद्धि घटती जाती है। जँगरेजोंमे 
एक कहावत हे-- 2 8009व 9009 798 & 8007 7770--अथोत्‌ 
नीरोग सशक्त मनुष्यकी मानसिक्त शक्तियाँ बल्वान्‌ होती हैं; रोगी 
अशक्त मनुष्यकी मानसिक शाक्तियाँ बलवान्‌ तथा तेजस्वी नहीं 
होतीं | इसका कारण स्पष्ट है । शरीरके सारे अवयवोंका पोषण, 
प्रतिदिन बननेवाले नये रक्तसे होता है ओर हमारे मस्तिष्कका 
भी षोषण-जिस पर कि सारी मानसिक शाक्तियाँ अवरम्बित हैं-शुद्ध 
रक्तसे ही अच्छी तरह होता है । रोगी मनुष्यक्ी पचनशक्ति निर्बेल 
पड़ जाती है, इससे नया रक्त बहुत थोड़ा बनता है और जोः 
थोड़ासा बनता है, वह भी अशुद्ध ओर बलहीन होता है । ऐसा 
निर्बेड और उस पर मी थोडा रक्त मगजके पोषणके लिए मिलनेसे 
मगजका निबल होता जाना स्वामाविक है । निबेल मस्तिष्कर्मे 
बलवान्‌ मानसिक शक्तियोंकी आशा रखना उसी तरह बथा है जिस 
तरह तेलहीन दीपकसे मसालके समान उजेला पानेकी आशा । हम 
लोगोंके शर्ररमें मात्तिष्क बहुत ही उच्च श्रेणीकी शक्तियोंवाला, सुकुमार 
और आश्चर्यकारक अवयव हैं । हमारे शरीरमें जितना नया रक्त रोज 
बनता है उसका छठा भाग मश्तिष्कके पोषणमें ख्चे होता है 
ओर शेष ४ से शर्ररके अन्य अवयवोंका पोषण होता है| मतलब 
यह कि यदि शरीरमें छः तोल रक्त-बनता हो तो एक तोला मस्ति- 
5्कके पोषण ओर पौँच तोछा शरीरके अन्य अवयवेके पोषणमें 
खच होता है | यह तो हुईं नियमित 'रीतिंसे चलनेवाले मनुष्यकी 
बात; परन्तु यदि कोई मनुष्य अनियमित आचरणवाला हो-अथोत्‌ 
८८ 


तमाखूसे स्मृति और बुद्धिका बिगाड़) 


मानलिक परिश्रम आधिक करता हो, चिन्तित रहता हो, चिड़चिडा 
और क्रोधी हो, वहुत- आधिक विचार “करता हो, खुब थक जाने 
तक विद्याम्यास करता हो, और किसी दुब्येसनमे फँसा हो, त्तो 
उसके मगजके पोषणके लिए रक्तका छठा माग ही बस नहीं है।. 
उसको मेहनतके अनुसार अधिक रक्तकी जरूरत होती है । तमाखूके 
सेवनसे पाचनशाक्ति बिगड जाती है और इससे इतना पयाप्त ओर 
शुद्ध रक्त तयार ही नहीं होता जो मत्तिष्कके पोषणमें काम अवि | 
इससे मस्तिष्क दुवबछ पड़ता जाता हैं ओर मानसिक शाक्तियाँ 
निस्‍्तेज होती जाती हैं | 

डाक्टर आल्कोटका कहना हैं कि तमाखके सेवनसे शरीरको 
अन्य जो जो हानियाँ पहुँचती हैं, उनकी अपेक्षा स्मरणशक्तिकी 
हानि बहुत अधिक है । मस्तिष्क और ज्ञानतन्तुओंके लिए तमाखूकी 
सँघनी सबसे अधिक हानिकारक है । डाक्टर रशका कहना है कि 
बहुत अधिक तमाखू सँधनेके कारण डाक्टर मेसिलकके वापकी 
"याददाश्त चालीस वर्षकी अवस्थामें ही नष्ट हो गई थी | सर जान 
प्रिंगलकी स्मरणशक्ति भी तमाख्‌ सूँघनेके आधिक व्यसनसे खराब 
हो गई थी और तमाखू सूँघना छोड देनेपर फिर सुधर गई थी | 


ह् 


डाक्टर स्टिवेन्‍्सन कहते हैं कि तमाखूसे मस्तिष्ककी शाक्ति 
निवेछू पड जाती है, समझनेकी शाक्ति घट जाती है, ओर स्मरण- 
शक्ति दुर्व हो जाती है | डाक्टर कलछनका कहना है कि ऐसे 
अनेक उदाहरण में दे सकंता हूँ कि बुढ़ापा आनेसे पहले ही जिनकी 
. स्मरणशक्ति तमाख्से नष्ट हो गई हैं, बुद्ध मारी गई है और 
शानतन्तु आतिेशय दुबंड हा गये हैं | ः 
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पिद्यार्थियोर्का सच्चा मिंत्र- 


किन्तु तमाखूके व्यसनंसे केवर् स्मरण शाक्ति ही नहीं बिगड़ती, 
बुद्धिको भी हानि पहुँचती है । डाक्टर स्टिवेंसन कहते हैं कि तमाखू 
बुद्धिका नाश करती है | तमाखू सूँघने, खाने या पीनेसे मस्तिष्क 
और ज्ञानतन्तुओंको हानि पहुँचती है । गवर्नर सल्विन अपने 
3 हि औ कप कि पु आज मेरे 
अनुभवसे कहते हैं कि तमाखू मुझे जड ओर सुस्त बनानेमें, मेरे 
'विचार-प्रवाहमें वाधक बननेमें, ओर विषयोंके विल्लेषण और विचा- 
रोके वणन करनेकी मेरे मानसिक शक्तिकों निवेछ बनानेमें कभी 
असफल नहीं हुई । प्रोफेसर हिचकॉकका कहना है कि शराब, अफोम 
ओऔर तमाख बुद्धिपर हानिकारक प्रभाव डालती हैं । ये इन्द्रियोंको 
तत्काल हानि पहुँचाती हैं । 

यूरोप और अमेरिकाके अनेक स्कूछों और कालेजोंमें तमाखू 
न 28 किक. | जीप अप नॉच ० ए ५ 
पीनेवाले ओर न पीनेवाले विद्यार्थियोंकी अनेकवार जाँच की गई है 
जिससे पता लगा है किन पौनेवाले है| प्रायः ऊँचे नम्बरोंमें पास 
हुए हैं तथा पास होनेवाल़ोमें आधिक संख्या न पीनेवालोंकी ही 
हि / ७ ७ नरक ३३ के ८ ऑओऔ 4 
निकली हैं ओर फेल होनेवालोमें पीनेवाले अधिक निकले हैं। इससे 
स्पष्ट है कि तमाखू बुद्धिनाशक है। 

तमाखूके व्यसनके फृयदे देख ? जिस बुद्धि और मनके द्वारा 
जगतके सब कार्य अच्छी तरहसे सम्पन्न किये जा सकते हैं, वहीं 
तमाख़॒के व्यसनसे बिगड जाती हैं। शास्त्र॒का वचन हैं- बुद्धिनाशात्‌ 
अणश्यति ” अथात्‌ बुद्धिके नाशसे मनुष्य नष्ट हो जाता है। 
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ः शी रे पी &०>प 
तमाखूसे आलस्य, गन्दगा, आंववक आर - अनात-। 


कप अ ग्‌र ८ अविवे 5 
१६-तमाखूस आलस्य, गन्दगा, कृः 
ओर ञअ [० ॥ 
आर अनात । 
2: >> 2: + 
तमाखूपे वृद्धि विगडती है ओर बुद्धि विगडनेसे मनुष्यका विनाश 
होता है, यह में कछ तुमसे कह चुका हूँ | बुद्धि बिगड़नेस घिना- 
शकी संभावना किस तरह धीरे धीरे होती है, यह में आज तुमको 
जरा विस्तारके साथ बताता हूँ। बुद्धिकि बिगड जानेका अथ हैं 
उद्योग, स्वच्छता, ओर सदाचार आदि अच्छे अच्छे गुण-जो मनुष्पमे 
मनुष्यता लाते हैं ओर जो भनुष्यकी सुखी बनाते हैं-उनका नाश 
हो जाना और उनके बदले आल्स्य, अहदीपन, जडता, गन्दगी ओर 
दुराचरण आदि छक्षणोंका आ जाना, जो मनुष्यकों पशुसे 
हट ३ कर न 3 ७, ७ *, 
भी नीचा बना देते हैं, हजारा प्रकारक॑ दुःख दते हूँ ओर मुत्युके 
बाद मी उसकी दुर्देशा करते हैं। तमाखूके व्यसनसे इनके अतिरिक्त 
और भी दुर्गुग हमलागोंमें घर करते जाते हैं, इसमें जुरा भी सन्देंह 
नहीं | तमाखूके व्यसनवाले चाहे जितनी शेखी मारें कि तमाखूसे 
काम करनेकी स्फ़ूति होती है और दूसरोंकी अपेक्षा हम अधिक काम 
कर सकते हैं, पर अनुभवसे यही सिद्ध होता है कि तमाखके 
आए 5 88 8 ्े 8 / रु  ऑरुड ( 8 
व्यसनमें फंसे लोग बड़े ही आल्सी होते हैं | कोई काम करना हो 
तो तमाख्‌ खाये, पीये या सूँघ बिना काममें उनका जी ही: नहीं 
लगता | इसे स्फूर्ति और उद्योग कहें.या जड़ता और आहल्स्य ? 
तमाख खाने-पीनेका व्यसन मनष्यक्रो जितना जल्द आल्सी .बना. 
देता है उतना जल्द कोई दूसरा व्यसन नहीं बनाता । तुमने -बीमार 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


आदमीको उद्योगी और स्फ़ूर्तिवाला देखा है ? तमाखुके व्यसनंसे जब 
मंदाप्नि ओर मस्तिष्कके विविध रोग पेदा हो जाते हैं तब मनुष्य जी 
लगाकर शारीरिक या मानसिक परिश्रम केसे कर सकता है £ 
इस प्रकार रोग और तन-मनंकी निर्बठतासे तमाखूके व्यसनमें फैसे 
लोग धीरे धीरे आलसी होते जाते हैं। 

संसारमें आल्स्य मनुष्यका एक बडा शत्र हैं। पहले तो आल्स्यसे 
गन्दगी बढ़ती है। चिलमकी राख या बीडीके जले टुकडे घरके बाहर 
न फेंक कर आल्स्यस छोग घरके भीतर ही डाल देते हैं। घड़ी घड़ी 
थूकने या नाक छिकरनके लिए बाहर जानेके आलूस्यसे घरके भीतर ही वे 
थूंकते छिकरते हैं ओर इससे घर बहुत गन्दा हो जाता है । यही नहीं 
तमाखूके व्यसनसे खासकर तमाख खाने या सूँधनेसे सुँह, नाक, 
दाढ़ी, मूंछ तक मर रहते हँ। तमाख्‌ पीनस हाथ गन्द आर दुगान्ध्र- 
युक्त रहते हैं। गन्दगी वढनेसे मनुष्य अनीतिमान्‌ हो जाता हैं| 
क्यों कि स्वच्छता ओर नीतिका बहुत गाढ़ा सम्बन्ध हैँ | मन, शरीर 
ओर अपनेसे सम्बन्ध रखनेंवाली वस्तुओंकों स्वच्छ रखना, यह नीतिका 
एक अंग है । किन्तु तमाखूके व्यसनम फँसे छोग अपने शरीर और 
अपनेसे सम्बन्ध रखनेवाली वस्तुओंकों साफ नहों रखते औऑर इससे 
मनकी स्वच्छता भी घोरे धीरे नष्ट हो जाती है। अँगरेजीमें एक कहा- 
है--200777688 8 765 0 00व#7688 अथात्‌ इश्वरताकों : 
प्रातत करनेकी पहली सीढ़ी स्वच्छता हैं। अखच्छतासें सदाचरणका 
नाश होता है| ' । 

तमाखके व्यसनसे मनष्यमें असभ्यता और अविवेक आ जाते 
हैं। दूसरोंके सहवासके समय तमांख खा-पाकरए गन्दगी फेलाना,-' 

ण्र्‌ 


तमाखूकसे धमवात्ति आर सह्गुणोंका नाश । 


चायुको-जिसमें छोग साँस ले रहे हैं-जहरीछा बना देना क्या असम्यता 
या अविवेक नहीं ? तमाखकी पिचकारी चढनेसे या बाडीका घुआँ' 
उड़ानेसे पास बैठनेवालोंका जी दुःखित होता और डकता उठता है। 
दूसरोकों दुःख पहुँचाना सजनताका लक्षण नहीं | नीतिका यह स्पष्ट 
नियम तमाखूके व्यसनमें फँसे छोग भूछ जाते हैं | इस नियमका 
अंग करना सम्यताका संग करना हैँ) सम्यता और विवेक सदा- 
चरणके स्तंभ ६ | जिनमें ये शुण नहीं वे नीतिमान्‌ नहीं माने 
जा सकते । 

यही नहीं, डाक्टर स्टिवेंसन कहते हैं कि तमाख॒के व्यसनसे 
बहुतसे छोग, खासकर अनुभवहीन युवक दुराचारोमें रत हो जाते 
हैं ओर इससे उनके तथा उठती हुईं सनन्‍्तानके स्वास्थ्य, नीति ओर 
सुखमें बड़ा व्याधात पहुँचता हैं । 





१७-तमाखूसे धर्मब्त्ति ओर सह्दणोंका नाश । 
*०३><न52 8९ 
तमाखके व्यसनसे सदाचार या नीति नष्ट होती है यह में तुमसे 
कऋल कह चुका हैँ | सदाचार या नीति घधमेका पाया हैं और इस 
कारण सदाचांर्से नष्ट मनुष्य धार्मिक नहीं हो सकते | योग-साधकोंने 
योगशाद्वके आरंभमें ही तमाखका स्पश करनेका निषेध किया है | 
कांरण, तमाख रजोगुण ओर तमोगुणकों बढ़ाती हैं ओर घमेवत्तिको 
चष्ट करती - है । प्रायः प्रत्पेक घमम तमाखू जेसे व्यसनोंसे. दूर रहनेका 
उपदेश दिया हैं | मुसलमान घमेम . तमाख पोनेकी, छूट नहीं. है.) 
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'विद्यार्थियोंका सच्चा मित्न- 

डिस्ट इसाइयोने तमाखूका तीत्र विरोध किया था | जॉन इलियट 
 विलियम पेन ओर वास्छी जेसे इंसाई धर्मके उपदेशक भी तमाख़के 
 कइर शत्रु थे | तमाख जेसी सदाचार नष्ट करनेवाली और मलिनताकों 
बढ़ानेवाली वस्तुका सेवन करता हुआ मनुष्य यथार्थ धार्मिक नहीं रह 
सकता । बाहरस मेंठा रहनेवाला मनष्य मनको केसे स्वच्छ रख 
सकता है ? सात घातुओंसे बने हुए शरीरकों तमाखके जहरालि 
परमाणुओंसे अशुद्ध ओर विषमय बनानेबाला मनष्य मनके दोषों या 
मनपर जमे हुए सूक्ष्म मेंढकों केसे देख सकता हैं ? ओर यदि 
देख भी सके तो उस मेछको दूर करनेकी प्रज्त्ति कैसे पैदा हो 
सकती है ? मनकी अशुद्वि शात्तरोंमें पाप कही गई है । पापरूप 
मैलसे भरा हुआ मनवाढा तथा विषरूप मैल्से मरा.हुआ शरीरबाछा 
व्यसनी मनुष्य अत्यन्त पवित्र, अत्यन्त झुछ और सर्वेगुणमांडार 
परमेश्वरपर कैसे प्रीति पेदा कर सकता हैं ? परमेश्वरपर सच्ची 
प्रीति हुए बिना अचल घमेवात्ति नहीं होती | इस नियमसे तमाखके 
व्यसनमें फँसे हुए छोग कब्पान्तमें भी धार्मिक यां ध्मप्रदृत्तिवाले नहीं 
हो सकते । 

: संसारमें जन्म छेने, बड़े होने, पेसा कमाने, सांसारिक सुख-- 
दुःख भोगने और कोई भी अच्छा काम किये बिना भर 
जानेके लिए यह मनुष्य-्योनि नहीं मिठी है । कुत्ते भी 
जन्म छेते हैं, इधर उघरके टुकड़े खाकर मोटे ताजे बनते: हैं, 
दुःख-सुखसे दिन पूरा करते हैं और मृत्यु आनेपर मरते हैं। तब मनुष्य- 
योनि और पशु-योनिमें अन्तर ही क्‍या रहा £ पश्चुओकी अपेक्षा बुद्धि 
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आदिमानसिंक शक्तियाँ. मनुष्यको विशेष मिली हैं । जब मनष्य 
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अपने और संसारके कल्याणके लिए इन शक्तियोंका उपयोग पशु- 
ओोंकी अपक्षा अच्छा करता है, तभी वह पश्ुओंकी अपेक्षा श्रेष्ट 
गिना जाता है। तुमकों यदि किसीने साज-सामानसे सजा हुआ सुन्दर. 
वेंगला रहनेके लिए दिया हो ओर उसमें रहकर तुम उसे साफ न 
रक्‍खों, उसमें कत्ते-विल्लियोंको मेछा कर जाने दो, कीमती साज- 
सामानोंकी हिफाजत न रक्‍्खो, हॉडी झाड आदि सजावटकी- 
चीजोंको तोड-फोड डालो, जगह जगह कूडा करकटके ढेर छगा दो, 
बैंगलेकी, फुल्वाडीका सत्यानाश कर दो, तो क्‍या तुम इन कामोंके 
लिए जवाबदार नहीं होंगे ? इसी प्रकार यदि मनुष्य अपने 
शररर-रूपी वँगलेकी, जो उसे मिला हैं, हिफाजत न करे, तमाखके 
व्यलनसे रोग और जहररूपी कूडा-करकठसे उसे गंदा ओर मेंछा 
कर दे, बुद्धि, धमबृत्ति आदि मन और हृदयकी ऊँची शक्तिरूपी 
साज-सामानको नष्ट कर दे, दुष्ट दुर्गुण-रूपी कुत्ते-ब्रिल्िियोंको उसमें: 
जगह जगह मैछा कर जाने दे, अथीत्‌ मन और शरीरको मैंठा और 
पापमय कर दें, ऊँचे सद्ुणरूपी फूलोफलोके वृक्षोंकी बढ़ने न देकर 
हृदयरूपी वागमें दुराचाररूपी काँटोंके झाड उगने ओर बढ़ने दें और 
सारांशमें शर्रारका अच्छा उपयोग करनेके बदंले उसका मरणपर्यन्त 
दुरुपयोग करे, तो वह क्या प्रकृति या इश्वरके निकट जवाबदार नहीं 
होगा ? अवश्य होगा | मनुष्य-योनि इसलिए नहीं मिली है कि दुर्व्य- 
सनर्थ फैंसकर शारीरिक और मानात्तिक शाक्तियाँ इच्छानुसारः 
विगाड़ डाली जायेँ;, किन्तु इसलिए मिली .हैं कि उसकाः 
अच्छा उपयोग कियां जाय | . उसका जितना .ही. आपिक जच्छः 
उपयोग किया जाता है .उतना ही अधिक सुख मिलता है। तमाखुक़े: - 

एप 


उविद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


दुव्यंसनियोंकी शारीरिक ओर मानसिक शाक्तियोंकों व्यसन द्वारा नष्ट 
कर डालनेसे जो जो दुःख [मिलते हैं वे सब्र में तुमको बता चुका 
हूँ।ये सब दुःख एक एक करके आते हैं | जआरंममें यह 
चेतावनी मिलती हैं कि शरीरकों बिगाड़ कर तुम ईश्वरी नियमेंको 
तोडते हो । इस चेतावनापर यदि तुम ध्यान नहीं देते तो बड़े बड़े 
रोगेके द्वारा चेतावनी मिलती है |. इसपर भी यदि नहीं चेतते तो 
शरीरके स्थूछ दुःखेंकि उपरान्त सूक्ष्म दुःख सिर उठाते हैं ओर इस- 
पंर भी न चेतनेवाले मनुष्यकों अन्त आत्मसम्बन्धी दुःख होते हैं, 
अर्थात्‌ सद्ण, धमबृत्ति आदि परम कल्याणकारक गुणोंका नाश 
हो जाता है । यह कोई ऐसी बेसी हानि नहीं 8 । इस हानिके आगे 
शारीरिक ओर मानासेक दुःख किसी गिनतीमें नहीं | परम कब्याण- 
कारक गुणों और धर्मबृत्तिके रक्षणके लिए महापुरुषोंने ऐसे बड़े बड़े 
शारीरिक और मानसिक दुःख, जो दूसरोंसे सहे न जा सकें, सहे हैं। 
सदगुणों ओर धर्मबृत्तिकी रक्षाके लिए देह, प्राण, घन, विभव, बडे 
: बड़े राज्य, प्राणसे भी प्रिय ख्री, पुत्र, कुटुम्बीजन, मित्र ओर 
सर्वस्वकों तिनकेके समान माना हैं। अर्थात्‌ इन सबके नाशकी 
परवाह नहीं की है; किन्तु अपने सद्रणों ओर घममवत्तिका नाश 
नहीं होने दिया है | बड़ी बड़ी छाछचों ओर भयोंसे भी वे नहीं 
डिगे हैं । इस प्रकार संसारके महापुरुषोंने जिन सद्गुणों ओर धर्म- 
वृत्तिकी रक्षाके लिए बडे बड़े सुखोंको भी छोड देना ओर असंह्य 
'संकटोको भी सहन क़र लेना योग्य समझा हैं ओर समझते हैं उन 
सद्गुणों और ध्मेबत्तिका मूल्य कितना अध्विक होना. चाहिए यह तुम 
“सहज ही. समझ सकते हो. इस. लिए; छालूचमें पड़ंकर तमाखूका व्यसन 
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तमाखूकी रही सही हानियाँ । 


खपने पीछे छगा लेना और सद्गुणों तथा धमेब्ृत्तिका नाश कर देना, यह 
कितनी बडी दुःखदायी भूल है इसे सामान्य वुद्धिवाले मनुष्य मी समझ 

सकते हैं | क्या कोई विचारवान्‌ मनुष्य एक पैसेका छाभम भर छाख 
रुपयेकी हानि करना चाहेगा ? कमी नहीं | किन्तु तमाखुके व्यसनी 
रेसा ही करते हैं। 


ने. कमनीनकननगन-म-नननममभानननगननन का 


१८--तमाखकी रही सही हानियों । 
*०-३><-६-2*5-259:६७/#४६६+«० 
आज में उन हानियोंको बतछाना चाहता हूँ--जो तमाखुके सम्बन्धर्म 
कहनेसे छट गई हैं । किसी किसी मनुप्यके सिर तथा नाकके भीतरके 
खोखलेपनमें सूक्ष्म जन्तु होते हैं। इन जन्तुओंके होनेका कारण तमाखू 
सँबनेका व्यसन है, यह कितने ही डॉक्टरोंकी राय हैं। वे कहते हैं 
कि सँँबनेकी सुगन्थित तमाखूपर मक्खियों आदि आकर बठती हैं 
ओर अंडा देती हैं | ये अंडे तमाख्‌ सँघनेवालेके नाकके द्वारा पिरके 
खोखलेपनमें चले जाते हैं ओर उनसे जन्तुओंकी उत्पत्ति होती हैं तथा 
अनेक प्रकारकी बेदना होनेकी संभावना रहती है | कहा जाता है 
कि इसी कारणसे तमाख्‌ सँवनेवालोंको नासूर हो जाता है । 
मू्ों ओर शारीरिक परिश्रम करनेवार्छोकी अपेक्षा मानसिक परि- 
श्रम करनेवाले विद्वान्‌ मनुष्योकी या कम शारीरक परिश्रम करने- 
वालॉकों तमाखुसे अधिक नुकसान पहुँचता है। 
* कितने ही लोग बचपनसे तमाखके व्यसनी होते हैं। उन्हें प्रत्यक्षमें 
तमाखूसे कोई बड़ी हानि पहुँची हुईं न देखकर छोग यह अनुमान 
'बघते हैं कि तमाखूसे कोई नुकसान नहीं होता । मनुष्योंके शारीरिक 
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संगठनमें अन्तर होनेंके कारण बहुतसे मनुष्योंकों तमाखुसे हुई कोई: 

डी हानि प्रत्यक्ष नहीं होती, तथपि इससे यह न संमझ लेना 
चाहिए कि उनको तमाखू थोड़ी भी हानि नहीं पहुँचाती। कोई मेहतर 
यदि शरीरसे पृष्ट दिखाई दे, तो यह न समझ लेना चाहिए कि 
गन्दगीसे शरीरमें रोग नहीं होते हैं | खेतकी स्वच्छ हवामें सारा दिन 
पसीना बहानेवाले खेतिहर मजूर तथा अन्य आपिक॑ शारीरिक पर्श्रिमः 
करनेवाले तमाखुके व्यसनी होनेपर भी, कोई भारी रोगसे पीडित नहीं 
दिखाई देते | इसका मुख्य कारण स्वच्छ हवामें साँस छेना और 
शारीरिक श्रम करना हैं। स्वच्छ हवा और कसरत तो शरीरमें पैदा: 
हुए रोगेंके लिए र मबाण ओषधि है-श्रेष्ट पोष्ििक दवा है। 

तमाखू सबसे अधिक हानि विद्यार्थियोंकी पहुँचाती है । निर्वत 
शरीर ओर निर्बठ मस्तिष्कवालके लिए तो वह और भी अधिक: 
भयानक है। | 

तमाखके व्यसनमें फँसे हुए छोगोंकी सन्‍्तान प्राय: निबेल होती 
है और यदि स्त्री ओर पुरुष दोनोंको तमाख्‌ खानेका व्यसन होता है 
तो बहुधा संतान होती ही नहीं है।इस देशमें त्लियाँ प्रायं: तमाखू' 
नहीं पीती | पर तमाखू सूँघनेका व्यसन बहुतसी ब्न्रियोंम देखा 
जाता है | कहीं कहीं ल्लियाँ तमाखू खाया भी करती हैं | तमाखूसे 


होनेंवाले नुकसानोंके विषयमें डाक्टर निर्कोल्स लिखते हैं---“तमाखू 
यंद्रपि शराब जैसी हानि नहीं पहुँचाती तथापि वंह जीवनंकों अत्यन्त 
क्षय करती हैं| वह खानेकी चौज नहीं, किन्तु विष हैं । किसी भी 
दंबासे ज्ञानंतन्तुओंकी लगातार उत्तेजित केरतें रहना रोगंकी नीक- 
डालना है । तमाखूसे सारा शरीर तेमाखूमंथ हो जाता है । तमारू .. 
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प्रत्येक ज्ञानतन्तुको विषाक्त कर देती है ओर संतान पेंदा होनेम वाघक 
बनती हैं | जहाँ पुरुष या ज्ली एक ही तमाखूका व्यसनी होता 
है वहाँ यह परिणाम इतना आधिक प्रत्यक्ष नहीं होता, पर जहाँ ज्लीः 
ओर पुरुष दोनों इस व्यसनसे जकड़े होते हैं वहाँ प्रजाकी बृद्धि 
होना अवश्य रुक जाता हैं । अमेरिकार्में तमाखूके कारखानोंमें काम 
करनेवाली ज्लियाँ प्रायः वंध्या होती हैं । जिस राष्ट्के ल्ली और 
पुरुष दोनों तमाखू पीते हैँ उसकी आबादी घट जाती है, इसालिए 
तमाख्‌ शराबसे मी अधिक हानिकारक है । ? 
तमाखूसे विद्यार्थयोंकि दिमागको जरा भी लाम नहीं पहुँचता | 
डाक्टर निकोल्स कहते हैं कि ४ शेक्सपियर, वेकन ओर पूर्वके सब 
विद्यानू चाय, काफ़ी अथवा तमाखके बिना ही मानसिक कार्य 
बहुत ही मुन्दरता ओर उत्तमतासे सम्पादित करते थे, बडी बाढ़िया' 
बढ़िया कव्पनायें उनके मस्तिष्कसे उद्धृत होती थीं । चाय, काफी,. 
तमाखू ये मनुष्यजीवनके लिए आवश्यक उपकरण नहीं हैं।' 
इसमें कुछ भी सन्देह नहीं कि इनके व्यसनोंसे दूर रहकर हम 
अधिक स्वस्थ, अधिक वलवान्‌ ओर अधिक सुखी हो सकते हैं ।; 
जिनको इनका व्यसन पड़ गया है थे चाहे व्यसनी बने रहें; पर उन्हें: 
“ अपने बालकोंको इस दुब्यैसनसे जरूर बचाना चाहिए। वालक जितनी: 
ही अधिक अवस्था तक चाय, काफों, शराब, और तमाखूसे सुरः- 
क्षित कखे जायेंगे उनके ज्ञानतन्तु उतने ही विशेष बलवान रहेंगे, 
उनका रक्त आधिक. साफ रहेगा, उनकी तन्‍्दुरुत्ती अधिक-अच्छी 


रहेगी ओर दीघे और सुखमय जावनके छिए उन्हें बहुत भच्छा भव 
सर मिलेगा | ? 


दर 


विद्यार्थियोंका सच्चा सिश्र। 


डाक्टर एवर काम्बी कहते हैं---“सब तरहकी शराबे, चाय, और 
काफी पीना जरूर छोड़ देना चाहिए । साथ ही तमाखूकों भी-- 
: विषमय और दुराचारवद्धेक तमाखूको भी--त्याग देना चाहिए।” 
४ तमाख्‌ गहरस्थासे सम्बन्धी रखने- 
बाली मितव्ययता ओर शर्ररकी स्वच्छताकी शत्रु है । वह स्थायी- 
रूपसे सॉसको दुगेन्धमय बनाती हैं, पचनक्रियाकों. नष्ट करती हैं, 
ब॒ुद्धिकों घटाती है, ओर अपने कितने ही भक्तोंका आयुष्य भी कम कर 
देती है। ” 

डाक्टर कडन कहते हैं--. तमाखू सँँघनेवालछा तीस वर्षकी 
अवस्थामें चालीस वर्षका माद्म होता हैं। वह एक प्रकारके अजी- 
णंका एकमात्र कारण होती है, जिसके हमने बहुतसे रोगी देखे हैं । 
तमाख खानेका भी यही परिणाम होता है । तमाख पीनेसे मंदाग्ी 
ओर क्षीणता होती है । ” 

यूरोप आदि देशोंमें जिस तरह तमाखू पति पीते दारू पीनेका 
व्यसन पड़ जाता हैं, उसी तरह इस देशमें गाँजा पीनेका व्यसन पड- 
जाता है, जो कि तमाखसे भी सो गणा हानिकारक हैं। 





०--तमाखूसे ओरोको हानियाँ। 


श्ब्ब्ल्स्ल्श्नटरब्पड फल 

व्यसनी अपने दुष्ट 'ब्यसंनसे अकेले अपने आपका ही नहीं, , 
ओऑरोंका भी बिगाड़ करता है । क्योंकि प्रत्येक बुरा: काम--चाहे. वह 
. मसनसे किया गया हो, चाहे वचनसे, चाहे शरीरसे, चाहे .गुप्त-ओर 
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छरश्टा, 
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चाहे प्रकट--सारी दुनियाकों नुकसान पहुँचाता हैं। जंगत्‌रूपी बड़े 
शरीरका प्रत्येक प्राणी एक एक अवयव हैं ओर जिस प्रकार शरीरके 
प्रत्येक स्थानकी चोट सारे शरीरपर असर करती हैं, बेसे ही जगतके 
एक प्राणीका किया काम जगतके सारे प्राणियोंकों हानि पहुँचाता है। 

लिए संसारमें किसीका भी मनमाना काम करनेका आधिकार नहीं 
है । ईस्चरकी अच्छीसे अच्छी रचना जो यह दारीर है, अथवा विद्वा- 
नोंके शब्दोमें जो यह इंश्वरका मन्दिर हैं, इसे विगाडनेका किसीकों भी 
आधिकार नहीं है | इसे दुर्गुणेसि, दुराचारोंसे या व्यसनोंसे नष्ट करने- 
वाले मनुष्य मनुष्य नहीं, विवेक बुड्धिहीन पश्ु जेंसे हैं, जो अपने 
मल-मूत्नसे चाहे जेंसी अच्छीसे अच्छी जगहकों भी बिगाड देते हैं । 

पहले तो तमाखुके व्यसनी अपना शरीर बिगाडते हैं । इससे 
डनके सारे शरीरमे जो विप भर जाता है, वह झ्वास, त्वचा आदिके , 
रास्तेंसे वाहर होकर हवामें फेलता हैं ओर उस हवामें जो छोग 
सॉस छेते हैं उन्हें रोगी बनाता है| उनके मल-मूत्र आदिसे रोगोंके 
कारण बढ़ते रहते हैं | इस तरह दूसरे निर्दोष मनुष्योंको वे बिना 
किसी अपराधके रोगी बनाते हैं | तमाखूके व्यसानियोंका शरीर रोगी 
होनेसे उनका वीर्य भी रुणण होता हैं और इससे उनकी सन्‍्तान . 
 तन्दुरुस्त नहीं होती | ऐसे वालकोंका शरीर, मस्तिष्क, ओर रक्त 
निवेल होनेसे उनकी आयु थोड़ी होती है और उसे भी वे बड़े दुःखोंसे 
पूरा करते हैं । इसके बाद इन बालकोंके सयाने होनेपर इनकी भी 


 सन्तान रोगी होती है | पिताके पाप इस तरह पीढ़ी दर पीढी सनन्‍्ता- 
* नम उतरतें जाते हैं । 


प्रायः हो पिता जेसा शरीर, मन, बुद्धि, स्वभाव सन्‍्तानको प्राप्त 
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'होता है | इमर्लके बीजसे इमलछीका ही पेड होता है, इमलीके ही पत्ते 
लगते हैं ओर इमलीके ही फल फछते हैं, माठे आमके नहीं । इसी 
'त्तरह आदतका बाज भी पुत्रम पहुँचता हैं और प्रायः वही आदत उसकी 
'सन्तानमें भी देखी जाती हैं। इस आदतका बीज बचपन या युवाव- 
'स्थामं किसी भी समय अंकुरित हो सकता है | आगे “४०४ 28० 
“निठ एज? नामक अँगरेजी पुस्तकसे एक प्रमाण दिया जाता हैं:--- 
एक अँगरेज रोज आधी रातको नींदमेसे उठकर एक प्याढा चाय 
प्रिया करता था | चाय पीनेके वाद वह फिर सो जाता था ओर 
सबेरे तक शान्तिपूवक सोता रहता था । उसके एक छड़का पेदा 
हुआ | पेदा होते ही छडकेकी माँ मर गई ओर कुछ दिनोंगें बाप 
भी मर गया | इससे उसे अपने काकाके पास रहना पडा | अपने 
'काकाके साथ वह हिन्दुस्थानमें आया | बाँस वर्षकी अवस्था एक 
रातकों वह एकाएक जाग उठा ओर एक प्याला चाय पनिकी उसे . 
बड़ी इच्छा हुई | उसने इच्छा रोकनेका - यत्न किया, पर नींद न 
आनेसे आखिरकार वह उठा और चाय तेयार करके पी. गया । 
इसके बाद विस्तरेपर छेटते ही उसे नींद आगई | उसके मनपर इस 
बातका कोई विशेष असर न पडा । परन्तु दूसरे दिन रातकों वह 
परिर जाग पडा और उसे फिर चाय पीनेकी इच्छा हुईं | आखिर 
उसने फिर चाय पी ओर चाय पीते हा वह सो गया। दूसरे 
जब उसने यह बात अपने काकासे कही, तब्र उसने बताया कि तेरे 
जापको भी आधी रातको सोतेसे उठकर चाय पीनेकी आदत थी. 
ओर वह छगातार वीस वषे तक रही थी | अब तक इस लडके- 
को अपने बापकी उक्त. आदतको बिलकुल. खबर न थी. । आगे 
श्र ह 


० आर ० _िप्न 
तमाखूसे आराका हानया । 


प्तीसरे चोथे दिन मी उसकी यही दशा हुई ओर इस तरह उसे 
प्रति दिन आधी रातको उठकर चाय पीनेकी आदत पड़ गई । 
अनन्तर वह बिछायत लोट गया। वहँ। उसकी शादी हुई और उसे एक 
लड़का पेंदा हुआ | छडकेकी उम्र छः वर्षकी होनेपर पिता मर गया। 
इस छः वर्षके छूडकेकों भी अपने वाप या दादाके इस तरह चाय 
पीनेकी जरा भी खबर न थी | फिर भी, जब वह लड़का जवान 
हुआ तब एक दिन वह भी आधी रतकों जाग पड़ा और चाय 
पीनेकी प्रवल इच्छा होनेसे डनने चाय पी । इस प्रकार नित्य आधी 
“रातकों सोतेस उठकर चाय पीनेक्की उसे मी आदत पड गईं । 

यदि इसी प्रकार पिताका शराब, गाँजा, तमाखू या अफीमका 
व्यसन पुत्रम भी आ जाय तो इसमें कया आश्चय ही कया है ? इस 
प्रकार व्यसनी मनुष्य केचछ अपने आपको ही नहीं, वरन्‌ भावों 
'पीढियोंकों भी हाने पहुँचाता हैं | क्‍या तुम इस पाप या दोपको। 
-छोटा मानते हो £ 

आजकल हमारे देशके मिन्न मिन्न स्थानोर्म प्लेगका प्रकोप रहता 

| कहा जाता है कि इस रोगके उत्पादक एक प्रकारके सूक्ष्म 
जन्तु होते हैं जो मनुष्यक शरीरमें प्रवेश करके रोग पेंदा करते हैं । 
आरोग्य शात्षका नियम है कि रोगोंका हमछा उन मनुष्योपर अधिक 
होता हैं, जिनके शरीरका रक्त बिगड़ा हो, जिनकी पाचनशाक्ति 
डुबल हो गई हो, जिन्हें दस्त साफ्र न आता हो ओर जो कमजोर 
हो गये हों । इसके विरुद्ध आरोग्य शाल्रके नियमोंके अनुसार आचरण 
करनेवाले खस्थ छोगोपर रोगोंका आक्रमण बहुत ही कम होता है। 
्यसनोंसे मनुष्य अशक्त हो जाता है ओर इसीसे उसे रोगोंका शिकार 
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बनना पडता हैं। शायद तुम अब यह प्रश्न करोगे कि यदि नीरोगीः 
मनुष्योपर रोगोंका हमला नहीं होता है, तो तुम व्यसनियोंपर. ही सारे 
संसारम रोग फेलनेका दोष क्यों मढेते हो ? इसका उत्तर यह है कि: 
निब्येसनी मनुष्य मी आरोग्य शाल्वके जिन नियमोंका भ्गजकर अपने शरी-- 
रको ऐसा बना लेते हैं कि रोग उन्हें अपना शिकार बना सकते हैं, व्यसनी 
भी उन नियमोंको तोडकर तन्दुरुस्ती बिगाड़ लेते हैं ओर साथ ही 
व्यसनके कारण उनके शरीर बहुत ही अधिक क्षीण हो जाते हैं 
और तब उन्हें रोग जधिक घर दवाते हैं । व्यसनी और निव्येसनी- 
मनुष्यकी तुलना घास और छकडीसे की जा सकती हैं। आगकीः 
चिनगारी पड़ते ही घास एक दम जल उठती है ओर तब पास पड़ी 

हुईं छकडीको मी जलाने लगती है | यही नियम व्यसनी ओर' 
निव्येसनी मनुष्योंपर छागू होता हैं| रोग पहले व्यसनी मनुष्यकोः 
पछाड़ता है ओर तब उसके संसमेमें रहनेवाले निव्यंसनी मनुष्य भी उस 
रोगके शिकार बन जाते हैं । 

प्ैैेग, हैजा आदि छूतके रोग पहले मनुष्यके शरीरमें ही पेदा 

होकर बाहर फेलते हैं और फिर अनुकूल स्थान पाकर बढ़ते जातेः 
हैं। रोगोंके न जाने कितने कारण मनुष्यके शरीर्मेंके दुष्ट मलमें: 
और उच्छवास, पसीना, मूत्र आदि शरीरसे बाहर निकलनेवाले रोग- . 
युक्त स्थूछ तथा सूक्ष्म परमाणुओंमें छुपे रहते - हैं और ये सब कारण 

अधिकांशमें व्यसनों और दुराचारोंसे ही उत्पन्न होते हैं| ये परमाणुर 
उन व्यसनियोंके शररीरमेंसे जितने बाहर फेंकते हैं, उतने दूसरे 

स्थानोंसे शायद ही फेलते हों ओर इस तरह यदि हम व्यसनियोंके 
शरीरको रोगोंका उत्पादक और पोषक कहें, तो आतिशयोक्ति क 
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होगी । कारण उन्‍्हाँके शरीरमें रोगोंकी उत्पत्ति होती है, वहीं उनका 
पोषण होता हैं और उन्हींके शरीरमेंसे निकलकर रोग संसार भरमें: 
फैल जाते हैं | इससे यह साफ जाहिर होता है कि व्यसनी ही अनेक 
प्रकारके रोगोंके पिता हैं ओर उन्हींके कृपाप्रसादसे हजारों प्राणी 
रोगोके शिकार बना करते हैं | 

तमाखूके व्यसनसे वीमारियाँ हा नहीं फैछती हैं, और भी बड़ी 
बडी हानियाँ होती हैं | इससे देशको दुष्काल और भूखों मरनेकी 
भयंकर आपत्तिका सामना करना पड़ता हैं। देशकी सम्पति घटती. 
हैं, निधनता बढ़ती हैं, मनुष्यकी आयुका यथेष्ट उपयोग नहीं होता, . 
जोर कमी कमी निदोप मनुष्योंको हजारों छाखों रुपयोंका नुकसान 
पहुँच जाता हैं। ऐसा कोई रोग नहीं, ऐसा कोई महाभयेकर 
संकट नहीं, जिसके सीधे अथवा अप्रत्यक्ष रूपसे व्यसनी अथात्‌ | 
इंश्वर्के नियमोंकों तोड़नेवाले मनुष्य कारण न हों | दुःख पापका 
फल है और इंश्वरके नियमोंका पालन न करना हो पाप है । व्यसन 
इंड्वरीय नियमोंके विरुद्ध हैं, इसलिए पाप हैं और व्यसनसे जो आपत्तियाँ 
आती हैं वे उसका फल हैं, इसमें कोई सन्देह नहीं। 

संसारमें तमाखूकी खपत बहुत अधिक है ओर इस लिए छातों. 
नहीं करोड़ों मनुष्य तमाख़ पैदा करने ओर उसका व्यापार करनेमें-: 
कमर कसे रहते हैं | इन सबके प्रयत्नका फल क्‍या है? देवताओं: 
ओऔर देत्योंने समुद्रकों मथकर जैसे हाछाहल नामका महामयंकर विषः: 
निकाला था, जिसके विषेले प्रभावसे सारी प्रथ्वीका नाश होने छगाः: 
था, वैसे ही करोड़ों मनुष्योकी प्रयत्नक्ा फल. यह.हालाहरू तमा: 
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“विद्योर्थियोंका सच्चा सिनत्र- 
है, जो हजारों छोटे बडे रोगोंकों उत्पन्न करती हैँ, बडी बडी. छुुग हेजा 
जे 


| आ 


जैसी वामारियाकों फेलाती है और सह्दुणोंका नाश करके दुराचारका 


प्रचार करती है । 

तमाखू पेदा करनेमें जो जमीन और मेहनत छगाई जाती है, 
- वह यदि अनाज पेंदा करनेमें छगाई जाती, तो आज संसारमें अनाज 
बहुत सस्ता होता ओर वह असंख्य गरीब मनुष्योंको-जिनकों मरपेट 
खानेकी नहीं मिछ्ता-खानेकोी मिछता ओर मूखों मरनेकी आपत्ति 
घट जाती । समस्त पृथ्वी कितनी जमीनमें तमाखूक़ी खेती होती 
है, इसके जाननेका कोई साघन नहीं, अथोत्‌ देशको या संसारको 
इससे कितनी हानि पहुँचती है, इसका ठीक ठीक. हिसाब निकाछा 
नहीं जा सकता | किन्तु मान छो ॥क्ले हिदुस्तानमें कमसे कम 
दस छाख बीचे जमीनमें तमाखू बोई जाती है । इस जमीनमें यदि 
अनाज बोया जाय तो वपषेमें तीन वार पेंदा होनेसे हरेक वीधिमें 
- बीस बीस मन अनाज पैदा हो ओर इस प्रकार दस छाख बीघे जमीनमें 
- दो करोड़ मन अनाज पेदा हो ओर इससे अनाजका संकट कम हो 
जाय । प्रति दिन एक सेर ओर सालमें ९ मन अनाज एक मनुष्यके 
: उदरपोषणके लिए पयोप्त है । सो इस दो करोड मन अनाजसे 
कोई बीस छाख मनुष्योंका भरण-पोषण साहु्मर हो सकता है | * 
इस प्रकार समस्त संसारमें तमाखूकी खेती बन्दकर अनाज और 


मनुष्यको पोषण देनेवाले शाक-फल आदिकी खेती करनेसे देश 

ओर विदेशमं अनाजका संकट बहुत अंशोंमें कम हो सकता हैं। 

: 9० करोड मनुष्योंमेसे यदि ५ करोड मनुष्य भी बीडी पीते हों 

“और प्रत्येक मनुष्य एक महीनेमें कब एक ही दियातत॒लाई खंचे 
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तमाखूसे औरोंको हानियाँ । 


करता हो, तो सालम॑ साठ करोड दियासलाईयँ। इस काममें फूँक 
दी जाती हैं, जिनका मूल्य प्रति दियासछाईका मूल्य दो पाई गिन- 
नेसे ६२॥ लाख रुपया हो जाता है और यह प्रायः सारा ही रुपया 
व्यथ ही विदेशोंकों चछा जाता हैं | एक आदमी यदि केवछ एक 
पैसे रोजकी वीडी या तमाखू पीता है, तो सालमें इस व्यसनके 
लिए वह ६ रुपया खर्च कर डालता हैं ओर यदि उसकी जिन्दगी 
४० वर्षकी गिनी जावे तो वह अपने जीवनमें छगभग ढाई सो 
रुपया तमाखू देवीके चरणोंमें अर्पेण कर देता है, जब कि अपने 
कुठ्ुम्बियोंकी बह एक एक पेसेके लिए तरसाता हैं और बाल 
वर्चोकी दवादारूमें एक रुपया खर्च करना भी उसके लिए मारी 
होता हैं | इस तरह इस तमाखूके दुग्येसनते देशका करोड़ों रुपया 
प्रतिवर्ष व्यथ व्यय होता हैं ओर इससे देश निधन बनता जा 
रहा है | 
केबल तमाखकी चर्चा करते हुए आज नो दिन हो गये | तुम 
वोगोंको यह विषय वहुत रुम्बा माछम हुआ होगा और इससे तुम्हारी 
तबीयत भी ऊब गई होगी । किन्तु इस व्यसनसे तुम छोगोंको ओर 
इस देशको जो हानि पहुँची हैं या पहुँच रही है उसकी ओर देखनेसे 
यह विस्तार कम माकम होता है। तुम छोगोंकों इसे छोड देनेका यत्न 
करना चाहिए | इस यत्नमें तुम्हारा मन कमजोरी दिखावेगा, वह अपने 
निश्चयसे हट जानेके बहुतसे मोके पावेगा;. पर तुम्हें चाहिए कि तुम 
'शर वीरकी तरह अटल रहो ओर इसे छोड़कर ही चैन छो । यांदि 
छोडनेका संकल्प करके तुमने एकाध बार भी मनकी निबेल्ताके 
कारण इसका सेवन किया, तो निश्चय जानना कि तुम फिर मनकी 
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विद्यार्थियोंका सच्चा मिनत्र- 


प्रवल इच्छाको न रोक सकोगे | पर यदि एक वार मनको दवा छोगे, 
तो दुबारा दवानेमें उतनी काठेनता न पड़ेगी और इस प्रकार इढ़ 
निश्चयसे तमाख॒का व्यसन छुट जायगा | यदि उम्हारे साथी समझावें 
के इसके छोडनेसे अमुक अमुक हानियाँ होंगी, तो उनका बातापर 

न न देना और इस निश्चयपर इढ रहना कि मृत्यु मले ही हो' 
जाय; परन्तु इस व्यसनको जन्मपर्यन्‍त सलेंगीकार न करेंगे 
डाक्टर केछागका कथन है कि “ तमाखका ब्मसन एक बारगी छोड- 
ना चाहिए | क्रम ऋमसे छोड़नेमें सफलता प्रांत्त नहीं होती । एक 
छह स्केल, पर, जोड़े, इस सही, कसी, सुे- फिफाक्रिय, ग्युफती, 
है और समग्र शरीए्की तन्दुरुस्ती बढ़ती है। 


२०--मैदाश्रिके चिह्न तथा कारण। 
*०३२-८८६६०० ««०३२-८८६६« 
शरीरकी नीरोगताका सारा आधार पचनक्रिगापर है । इस लिए 
जिनसे पचनक्रिया अच्छी तरह होती हैं, उन लव नियमोके पालनेकीः 
बड़ी जरूरत है | पचनक्रिया ठाक होनेके जो नियम--अन्नको 
अच्छी तरहसे चवा चबाकर खाना, मुखके रशके साथ उसे मिलये- 
देना, खुली हवा, कसरत आदि-पहले बताये गये हैं वे तुमको अच्छी 
तरह याद होंगे । इन नियमोंका पालन करनेते पचनक्रिया अच्छी: 


विपरीत: 


३. 
तरह होती हैं ओर बिगडी हो तो सुधर जाती -ह. । इसके वपरोतः 
हक 
यदि इन नियमेंका उल्लंघन किया जाता है तो जन्मसे मिले हुएः 
रे 
'ल्वान्‌ू जठरकी पचन-क्रियामें भी खराबी पैश हो जाती है। मैं 
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मंदाभिके चिह् तथा कारण। 





तुमको आगे वतल चुका हूँ कि पचनक्रिया बिगड़ जानेसे मंदाझ्नि 
( 7078)०0श४ ) का रोग हो जाता है और इस रोगके हो जानेसे 
तरह तरहके सेकड़ों रोग उमड उठते हैं। 
मंदामिका रोग, बालक, जवान, तथा बूढ़े समी ल्ली-एरुषोंको 
होता है। बहुतसे वालकोंको तो जन्मसे ही यह रोग मा-बापकी 
ओरसे प्रात होता है ओर जठर, मस्तिष्क, फेफड़े आदेके अनेक 
शोग पचनक्रियाके बिंगाडसे ही होते हैं | बहुतसे बालकों तथा जवान 
आदमियोंकी अकाल मृत्युका कारण यह पचनक्रियाका विगाड ही 
होता है | 
थोडा अन्न खाया जाता है, केवल इतने ही चिह॒से मन्दाम्रिके 
रोगका निश्चय नहीं कर लेना चाहिए | इसी तरह नित्य नियमानुसार 
पाँच-सात रोटियाँ या दो तीन कछछी भात खाया जाता हों तो 
इससे भी यह नहीं कहा जा सकता कि मन्दाभिका रोग नहीं है । 
इस रोगका असर बहुत समय बीतनेपर धीरे धीरे समझमें 
आता है और बडा रोग तो दो चार वर्षमें ही जाना जा सकता है। 
मदाग्रिके कुछ चिह ओर उससे पेंदा होनेवाले कुछ रोग में आज तुमको 
बतला देता हूँ, जिससे उसका स्वरूप पहचानना सहज हो जायगा | 
मन्दाम्मिके रोगीकी राचि कम हो जाती हैं ओर उसे सादा मोजन 
* नहीं रुचता, अथवा बहुत बार झूठी भूख लगती हैं, खट्टी डकारें 
आती हैं, छाती जछती सी है, खानेके बाद पेट प्रायः भरे थेंलेसा, 
फूछासा या पत्थरसा भारी जान ' पंडता हैं। कभी कमी उल्टी 
हो जाती है, जीः मचलता- हैं, शरीर सूखता जांता: है,- शूलछ 
अथवा पीड़ा पेदा होती” है; - दस्त साफ- नहीं होता; :कब्ज रहता 
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विद्यार्थियोंका सचघा मिनत्न-' 
है | कभी पतला दस्त होता है और कभी बहुत जोर छगानेपर होता 
है । सारे शरीरमें अशाक्ते, सुस्ती और उदासी मादम होती है | चैन 
नहीं पड़ती, चक्कर आते हैं, सिर दुखता है, आँखोंके आगे अँधेरा-- 
साछा जाता है ओर आँखकी ज्योति कम-हो जाती है। रातमें अच्छी' 
तरह नींद नहीं आती, तबीयत बचेन रहती हैं, अस्वस्थता माछमः 
होती है, हृदयमें कम्प होता है, नाडी धीरे धीरे चलती है, अथवाः 
कभी सुस्त ओर कभी तेज चलती है | जीम गंदी, सफेद अथवा: 
छाल होती है | दौत बिगड़ जाते हैं, श्वास_ दुर्गन्‍्धमय हो जाता है, 
शरीरपर फुंसियाँ उठती हैं, मुह सुस्त ओर सूजा सा रहता हैं। 
इन्द्रियाँ भी सुस्त हो जाती हैं | कभी कमी सारी मानसिक शाक्तियाँ 
घट जाती हैं और मनुष्य पागल हो जाता हैं | ऐसे अनेक चिह्न 
अथवा एकाध चिह् मादूम होनेसे मदाप्निका रोग समझ लेना चाहिए | 
अब मन्दामके कारण बतलाता हैँ | यदि मा-बापको मन्दाप्निका 
रोग हो तो उनकी संतानकोी भी वह होता हैं । दूध पिलनिवाली: 
माताको या धायकों खाने-पीनेके विषयमें बहुत सावधानी रखनीः 
चाहिए । आधिक खाना खानेसे यह रोग होता है । इसलिए जरा 
भूखा रहना अच्छा, पर अधिक एक कोर भी न खाना चाहिए |; 
अधिक खाना बहुत ही हानिकारक है | निमन्त्रणमें छोग अक्सर 
आधिक खा जाते हैं । कोई गरमागरम ओर स्वादिष्ट चीज मिल 
जाती हैं तो पेट भरा होनेपर मी स्वादके छोमसे अधिक खा जाते 
हैं; पर पछे कष्ट पाते हैं | पेठ फटता सा माह्म होता है | 
तब लेटनेके सिवा ओर कोई काम नहीं सूझ पंडता । जठरकोः 
हंदसे अधिक काम मिलनेका यह पहला चिह है । जब जठरको 
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मंदाम्रिके चिह तथा कारण । 
अधिक काम करना पड़ता हैं, तब वह थक जाता है और उसका 
बल बट जानेपर मदाग्निका रोग होने लगता -हैं। अधिक खानेसे 
केवल जठर ही नहीं मस्तिष्क आदि अवयव मी निवेछ हो जाते 
हैं । इतालेए मानसिक शाक्तियोंसे परिश्रम लेनेबाले तुम विद्यार्थियों 
ओर विद्वानोंकी कमी अधिक न खाना चाहिए बल्कि जरा भूखें उठ | 
आना चाहिए । जितने बड़े बड़े कवि, गणितज्ञ, और कछामिज्न 
हो गये हैं, प्रायः वे समी थोडा खाते थे । बेरन ओर शैली अल्पा- 
हारी थे | सर वाल्टर स्कॉट अपना उपन्यास हमेशा भूखे पेट रहने- 
पर ही लिखते थे | फ्रेंकाडेन, होमर और शेकसाप्ियर भी बहुत 
थोड़ा खाते थे | हमारे यहाँके ऋषि-मुनि ओर योगी केबल फला- 
हार करके या सारे दिनमें एक ही बार ;भोजन करके रहते थे । 
कम खानेसे और भूखा रहनेसे मानसिक शाक्तियाँ बहुत बल्वान्‌ 
ओर सतेज रहती हैं, इसी कारण हम छोगोंके शास्त्रोंमे उपवास 
करने अथोत्‌ मुखे रहनेका वहुत बड़ा फल लिखा है । सवेरेके वक्त 
जब पेट खाली रहता है तब शरीर ओर मन काम करनेके लिए 
बहुत उत्साहित ओर बलवान्‌ रहते हैं | उस समय मन और चुद्धि जसी : 
चेंचल रहती है बेंसी पेट भरे होनेपर नहीं रहती | इसलिए थाली 
परसे जरा भूखा उठ आना शरीर और मनके आरोग्यके लिए अत्यन्त 
आवश्यक है। | ह 
बिना चवाये, अन्नको थूककें साथ अच्छी त्तरह मिलाये बिना: 
ही कोरके कोर झटठपट गठक कर पाँच मिनटमें मोजन' कर छेनेसे 
भी मन्दाप्निका रोग होता है | बहुत जल्द खानेवाल मनुष्य प्रायः: 
अंधिक खा ढेता है | इसलिए भोजन धीरे धीरे चंबा चबाकर कंरंना: 
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विद्याथियोंका सच्चा मित्न- 


चाहिए । गरम गरम खाना खानेसे या गरम गरम पेय पॉीनेसे भी 
मंदाओर हो जाती हैं। गरम गरम खाना ययपि स्वादिष्ट माह्म 
होता है; परन्तु इससे जठर निर्वेछ हो जाता है । गरम दूध या 
चाय अथवा गरम गरम पकोड़ियाँ बहुत रुचिकर माद्म होतीं 
हैं परन्तु इनसे पचनक्रिया निबेछ होती है, इसलिए जरा ठंडा 
“होनेपर खाना चाहिए ओर चवबाकर मुँहमें ही अन्नको गरम करना 
चाहिए । हमारे रक्तकी जितनी गरमी है उत्तना गरम अन्न पेटमें 
जानेसे कोई हाने नहीं होती ओर चबानेसे या पेय पदार्थोकों थोड़ी 
देर मुँहमें रखनेसे उतनी गरमी आ जाती है | न पचने योग्य 
8.६ 3३० ४५० ५४, ७७ ९ / ४ ३ हल ल्‍््‌ कफ 
वस्तुयें--जैसे मेदेकी रोटियों या प्रूड़ियो, थी ओर तेलवाली चीजें, 
आचार या मुर्वा, या मिथ्टान्न आदि-जठरका बल वबिचारे बिना 
5 ८5 0 पे [0 जे हे े ०. 6६ 
'खानेसे भी मन्दाग्नि होती है | निवेक जठरवालों और विद्यार्थियोंको 
॥आकत (५ न्च्‌ 75 6 कर कप 
तो ऐसे पदार्थ खाना ही न चाहिए । पर जिससे ऐसे पदाये खाये 
बिना न रहा जाता हो, ओर जो आरोग्य रहा चाहता हो उसे बहुत 
[५] [0] है का प्शी प [प अप कि... 
ही थोडा खाना चाहिए । ऐसे पदार्थोकी पचानेकी शाक्ति जठरमें 
नहीं होती, इसालिए वह शीघ्र ही थक जाता हैं ओर हृदसे अधिक 
रे धि नके पु जे खा मिचे 
मेहनत करनेके कारण रोगी हो जाता है | काछी मिचे, 
- छाल मिर्च, अदरख, सोंठ, हींग, गरम मसाला, राई आदि 
चटपटी गरम चीजें खानेसे भी मन्दामने हो जाती है । 
दवाइयों पीते रहनेसे भी. मन्दामि हो जाती है | .बहुतसी 
३३ है मर ली 8 ७.० 5 चिन प्‌ 
 ओषधोंमें. डाछी जानेवाढी चौजें जहरीली होती . हैं :ओर इसालिए 
(3 ्_ 5 ७ ० 3 0. ७», 
“यदि वे पेटमें' जानेपर नुकसान- पहुँचाती हों, तो कोई आश्चययकी 
श्श्र 


जे शी 


मंदामिके चिद्द तथा कारण। 


आत नहीं। चाय, काफी ओर हाराव जेसे मादक या मत्तिष्कमे 
जागृति लानेवाले पदा्थोसे भी मन्दाप्रिका रोग होता है। तमाखू 
अपने तीक्ष्म और सूजन पैदा करनेवाले स्वमावके कारण ज्ञानतन्तुओं- 
पर तत्काई असर करता हैं और थूककी श्रेलियोंकीं उत्तेजित 
करके निरन्तर व्यर्थ ही खाली कराया कंरता है, इससे भी मन्दाम्मि 
होती हैं । गाँजा, माँग, अफीममें भी यह ग्रुण हैं। हृदसे अधिक 
शारीरिक या मानसिक परिश्रम करने, चिन्तायुक्त वेठे रहने, अपने 
घंधेमें हदसे अधिक मन जुटाने और तीव्र शोकसे भी मन्दामे 
हो जाती हैं। खूब खा-पीकर, झपादेसे चलने, मेहनतका काम 
करने, अपने घंघेमें तुर्त जुट जाने, क्रोध करने, अथवा 
कोई बुरी खबर सुननेसे भी पचनक्रियामें खछल पहुँचता हैं और बार 
बार ऐसा होनेसे मन्दाम्न हो जाती है | हृदसे आधिक परिश्रम करने, 
हुदसे अधिक विषयसेवन करने ओर स्नान करने वाद तुरन्त 
ही खाना खा लेनेसे भी मन्दाप्निका रोग हो जाता हैं। आज- 
कल स्नानके वाद भोजन करनेका रिवाज सा हो गया है, पर यह 
राज हानेकर हैं। सस्‍्नानके -कमसे कम आध घंटे बाद भोजन 
करना चाहिए। इसी कारण हमारे घमंशात्नोंमे, स्तानके बाद आधा 
घंठा अथवा अनुकूलंताके अनुसार थोड़ा समय ईश्वरस्मरण या सन्ध्या- 
पूजामें छगाना लिखा है। इससे जिस तरह आरोग्यको छाभ पहुँ- 
चता है, उसी तरह परमेश्बरका स्मरण-ध्यान करनेसे मन तथा बुद्धि 
मी सुधरती है। _ 

जब पंचनक्रिया झुरू' होती हैं .तब शरीरकी सारी चेतनाशक्ति 
जठरके आसंपास एकन्न होती हैं। रक्त भी जठरमें आता हैं। सारे 
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दविद्यार्थियोंकां सच्चा मित्र- 


शरीरका बल वहाँ। एकत्र होता है। ऐसे समयमें दूसरे अवयवोंसें 
काम लेनेपर अथीत्‌ कोई शारीरिक परिश्रम करनेपर, अथवा मत्ति- 
प्ककी किसी काममें छगानेपर, जठरमें एकत्र हुए बलकों दूसरेः 
अवयवॉम काम करनेके लिए आना पडता है। इससे बल केवल: 
जठरमें न रहकर जुदे जुदे अवयवोंमें बैँट जाता है | फछ यह 
होता हैं कि उस समय जो काम किया जाता है वह अच्छी तरह 
नहीं होता, साथ है। पाचनक्रिया भी बिगड़ जाती है ओर बिगड़ी हुई: 
पाचर्नक्रेयासे विगडा हुआ रक्त बनता हैं तथा एसा होनेसे मन्दा- 
प्रिका रोग हो जाता है | इस लिए खानेके बाद एकाघ घंटे 
शारीरिक या मानसिक किसी भी प्रकारका श्रम न करना चाहिए | 

स्नान. करनेके वाद ही खाना न खानेका यही कारण है। स्नानसे 
शरीरकी सारी शक्ति उष्णता लानेके लिए त्वचामें एकत्र होती है | 
इससे स्नानके बाद शाक्तिको जठरम छानेके लिए कुछ अवकाश 
होना चाहिए | स्नानके बाद तुस्त ही खाना खाने बेठ जानेसे 
त्वचासे पूरी पूरी शाक्ति जठरमें नहीं आती और इससे पाचनरश्शक्ति: 
निंबेल पड जाती हैं । 

२९१-आरोग्यके लिए स्नान । 
ध्क््ल्स्स्ल्भ्यस्य्ल्लबफ्ल््- कि ६ 

शुद्ध रक्त आरोग्यकी सूचना देता है और मेला रक्त शरीरकी 
रुप्णता प्रकट करता है। अवयबोंके नित्य घिसे जानेसे तथा पाचन- 
क्रिया बिगडनेसे रक्त बिगड़ता है, यह तुम जानते ही हो । शरीरमें 
पैदा हुआ यंह दोष यदि रोज बाहर निरकेल्ता जाता है, तो शरीर 
११४ 
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नीरोग रहता है। पर यदि थोडा बहुत भी भरा रहता है, तो धीरे धीरे 
उसका अधिक संचय हो जानेसे कोई न कोई रोग हो जानेकी संभावना 
रहती है | शरीरमेंसे इस दोषको निकालनेवाले चार अवयव हैं---एक- 
तो मलद्वार, जिससे पचनक्रियासे अछग हुआ मर बाहर निकछ 
जाता है, दूसरा फेफड़े, जो हृदयमें आये हुए रक्तके विकारकों जुदा 
करके प्रद्बासके जरिये बाहर निकाल देंते हैं, तीसरा मूत्रद्वारं,. 
जिसमेंसे होकर मूत्राशय 07०9४ के द्वारा रक्तमेंसे अछग किया: 
हुआ मेला पानी बाहर निकाल दिया जाता हैं ओर चौथा अवयव 
त्वचा हैं | पहले दो अवयवोंको झुद्ध रखनेके विषयमें तथा उनके 
अच्छी तरह -अपना काम करते रहनेके विषयमें में तुम्हें बहुत 
कुछ बतला चुका हूँ । पाचनक्रियाद्ारा अलग किया हुआ महू 
- शर्रीरमें यदि मरा हो तो उसे निकालनेके लिए मेंने तुमको युक्ति 
बताई है । इसी तरह फेफडोंको बलवान्‌ करने तथा उनमें आये. 
हुए रक्तको निरन्तर झुद्ध रखनेका उपाय मी मेंने तुम्हें बताया 
हैं | अब रहे पिछले दो अवयव; सो यादि ये अपना काम अच्छी 
तरह न करते रहें तो शरीरमें दूसरे प्रकाका मल संग्रह हो सकता 
हैं ओर इससे दूसरे अनेक प्रकारके रोग खड़े हो सकते हैं | 
इसालिए उक्त दो अवयबोमसे में आज तुम्हें त्वचाके विषयमें कुछ 
बातें बताता हूँ । 
शरीरके मीतरकी सतहपर जो मर आ जाता है, उसे बाहर 
निकाल देनेका काम त्वचाका है । त्वचा यह काम उन करोडों 
: छिद्दोंके द्वारा करती हैं जो उसकी सतहपर होते हैं । इन छिद्रोंसे 
पसीना ओर मभापके रूपमें रक्तका विकार तमाम दिन निकला: 
११५ - 
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करता है| ग्रीष्म ऋतुमं जब पसीना बहुत निकछता है तब इस 
उविकारका बाहर निकलना हम लोग. स्पष्ट देखते हैं, परतु जाड़के 
-सोसिममें पसीना आधिक नहीं निकछता, इससे नहीं देख सकते 

“किन्तु यह तो रात दिन थोडा-बहुत निकछता ही रहता है । चार 
'याँच दिनमें ही नीचेके कपडोंके मेडे और दुगेन्विमय हो जानेका 
“यही कारण है। यदि त्वचाके छिद्र बराबर खुले नहीं होते हैं, तो 
-यह निकलनेवाला विकार अच्छी तरह बाहर नहीं निकछता है. और 

मीतर भरे रहनेसे जुकाम, खाँसी, पेचिश, अतीसार, वात भादि 
सेग पैदा कर देता है | इस कारण त्वचाके समस्त छिद्रोंको बराबर. 
"खुला रखनेके लिए स्नानकी जरूरत हैं । बहुतसे छोग सबेरे 
'" खानेके वक्त एक छोटा पानी सिर परसे छुढ़का लेनेको ही स्तान 
समझ छेते हैं | किन्तु यह स्तान नहीं हैं। नहानेके बाद यदि ऐसे, 
'सनुष्योंकी त्वचाकी जाँच की जाय, तो उसपर अनेक स्थानॉपर मेलकी 
तहें दिखाई देगी | कानोंके मीतर तथा पीछेके मागमें, चोटी या 

सिरके बालोमे, वगछोंमें, कमरक़े नीचेके भागमें, पाँव आदि अवयवोंमें 
यानी केवर छू हाँ जाता है। परन्तु इतनेसे ही वे साफ हो जाते हैं, यह 
आरोग्यकी दृश्टसि नहीं मना जा सकता। केवछ मुँहकों हाथोंसे दो 
चार बार छू छेने अथवा शरीरपर ऊपर ऊपरसे हाथ फेर लेनेसे 

सारा शरीर साफ नहीं हो जाता | शरीरका एकाधथ भाग ही यदि 
साफ नहीं होता है, तो छिद्रोंके बन्द रहनेके कारण उतनी त्चाका 


मे बाहर नहीं निकल सकता ओर इससे किसी न किसी बीमारीका 
कारण खडा हो जाता है | इस लिए शरीरके सब भागोंको अच्छी 


ज्रहसे साफ करनेका ही नाम स्नान है. | डाक्टर , सिल्वेस्टर 
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ग्रेहन कहते हैं-- “४ जब हम इस वातका खयार करते हैं कि 


अवयव है, वह निरन्तर शरीरसे मर बाहर निकालढती रहती है,. 
उसके द्वारा मेडेका बहुत बडा माग बाहर निक्रठता है ओर शरी- 
रकी वनाबठ और क्रियाओंकी दृश्सि फेफड़ों, जठर और अन्य 
भीतरी अवयबोंसे उसका बहुत निकट और सवबल सम्बन्ध हैं,. 
तब हमें ल्चाकों स्वस्थ दशामें रखने ओर उससे खूब कार्य लेनेकी 
बडी जरूरत माननी पड़ती है। इसलिए मनुष्यक्रो स्तानकी उपेक्षा 
कभी न करनी चाहिए | ? 

हम छोगोंमेंसे ब्राह्मण और वैष्णव आदि यद्यपि यथा स्नान 
नहीं करते तथापि पानी तो शरीरपरसे जरूर ही छुढ़का छेते हैं । 
परन्तु किसी किसी धर्मके अलुयाय्ियों तथा निम्न वर्णके छोगोर्मि 
तो यह रोज शरीरपरसे पानी छुढ़का लेनेका भी खिज नहीं है | 
 बीमारीकी दाम, ऊँचे वर्णोमें भी स्नान नहीं कराया जाता । पर 
वीमारी या आरोग्य, कैसी ही दशा हो, स्नानकी जरूरत है । क्या 
बीमार आदमीकों दस्त फिरनेके लिए बाहर जाना बन्द कर दिया 
जाता हैः फिर त्वचा अर्थात्‌ मल निकलनेके एक दूसरे द्वारकों 
क्यों बन्द कर देना चाहिए ? वीमाराकी हालदमें तो शरीरमें भरे 
हुए मलको वहर निकाछनेकी ओर भी आधिक जरूरत हैं, इंसलिएं' 
मल निकलनेके सब द्वार स्वच्छ ओर खुले रखने चाहिए । डाक्टर, 
निकाह्स कहते हँ-- प्रत्येक' मनुष्यको दिनमे कमसे कमर एक बार 
सारे शरीरकी अच्छी तरह साफ करना चाहिएं । बचपनंमें यह 
बुंढ़ापेमे, घरमें या परदेशमें, बीमारी या तन्दुरुस्ताकी दशामें, हमेशंट 
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'स्तान करना चाहिए । मुँह और हाथोंको धोनेकी जेंसी जरूरत है... 
'वैसी ही जरूरत त्वचाके प्रत्येक्त अंगुल अंगुर स्थानके धोनेकी हैं. 
ओर यह धोना या स्नान चुटकी बजाते कोई आध सेर पानीसे, हाथों, 
भींगे हुए टाबेल या स्पंजकी सहायतासे भी हो सकता है । थोडेसे 
'पानीसे ओर एक स्पंज या टावेलसे तुम अच्छी तरह स्तान कर 
“सकते हो । , 
स्नान करनेसे केवल शरीरकी ही नहीं, मनकी भी शुद्धि होती 
है। शरीरसे मेंले रहनेवाले मनुष्यका मन शायद ही पवित्र रहता 
'हो | शरीरकी शुद्धि होनेसे रक्त शुद्ध होता है; शुद्ध रक्तसें, 
“मस्तिष्क ओर मनका पोषण होता हैं ओर इस लिए विचार पवित्र, 
होते हैं तथा मानसिक शाक्तियाँ निमेठ होती हैं। इसी कारण: 
हम लोगोंमें स्नान करना बडा पुण्य-का्े, धर्मे-कार्य माना गया है | 
: घरमें स्नान करनेकी अपेक्षा नदीमें स्वान करनेसे शरीर अधिक स्वच्छ 
होता है तथा खुली हवा पाकर रक्त और मस्तिष्क अधिक स्वच्छ 
“बनते हैं | इसी कारण अपने शाह्लोंकी नर्दीमें स्नान कर पाप 
थोनेकी उक्तियाँ बहुत कुछ सच्ची समझ पड़ती हैं। फिर पानी 
'पानीके गुणोंमें भी अन्तर होता है | कितने ही प्रकारके क्षारोसे मिले 
'हुए पानीसे शरीरकी सफाई अच्छी तरह नहीं होती और कितनी: ही. 
नदियोंके ओर झरनेंके पानीमं शरीरके दुष्ट मलको अछूग कर 
देनेकी आश्चयकारक शाक्ति होती है। इसासे ही हम लोगोंमें गंगा- 
: यमुनामें. स्नान करना पापहारक कहा गया है। हालके- यूरोपियन- 
विद्व/न्‌ कहते हैं कि समुद्र-स्नान रोगनाशक और बल्वर्धेक है । यह 
“ठीक- भी माछूम होता है। डाक्टर शेवेत्त कहते हैं---“ में प्रतिदिन 
११८ 


कप 8 
आरांग्यक लिए स्नान |. 





सवेरे समग्र स्तान करनेको तन्‍्दुरुस्तीके तमाम उपायमिंसे मुख्य उपाय 
मानता हैँ ) ठंडे पानीसे स्वान करने जैसा कोई पीष्टिक, वल्वर्घक, 
जीर श्रान्तिहारक्त उपाय नहीं | इसके आतिरिक्त मनुष्य स्नानसे 
अपनेको स्रच्छ सुखी और तन्‍्दुरुस्त समझता है और यह निश्चय 
समझना कि उससे केवर शारीरिक विकास ही नहीं होता बल्कि 
“चरित्र सुधरता हैं, और मन झाद्ध और पवित्र होता हैं। मेले मनु- 
ल्यक्ा दिमाग भी प्रायः मेछा होता हैं। ” 


इस तरह शरीरकी शुद्धिफे लिए; ओर मनकी दाद्विके लिए 
अत्येक मनुष्यको अच्छी तरहसे स्नान करनेकी बड़ी जरूरत है। 
एक पश्चिमी विद्वानने लिखा हैं“ मनुष्यको जितनी बार भोजन 
'करना चाहिए, उतनी ही बार स्नान करना चाहिए | ” इसी तरह 
हमारे धमशास्त्रोमे आक्षणोंकी जो भोजनके समय हर वार स्नान 
'करनेकी आज्ञा दी गई है, वह योग्य विचारसे ही दी गई जान 
'पडती हैं । दिनमें दो तीन बार स्नान करनेसे शरीरका आरोग्य 
चढ़ता हैं, ऐसा बहुतसे विद्वान्‌ डाक्टरोंका मत है । यूरोप ओर 
अमेरिकाके कितने ही प्रसिद्ध डाक्टर कितने. ही रोगोंमें दिनमें पाँच 
पाँच छः छः; बार, और कमी कभी इससे भी अधिक वार, स्नान 
करनेकी सल्मह देते हैं | इन सब बातेंपर विचार करनेसे आरे- 
ग्यके लिए स्नानकी अत्यन्त आवश्यकता सहजमें ही प्रतीत होती है | 
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२२--गरम पानीसे स्नान । 
ही न्य्छ्2न2६कए८०३४४६०*० ९ 

स्नान करनेके लिए अच्छेसे अच्छा समय प्रातःकार है। बहुतसेँ 
लोग भोजनके समय नो या दस बजे स्नान करते हैँ ओर कोई 
कोई तो ग्यारह-बारह बजे स्नान करते हैं। किन्तु ऐसा करना ठीक 
नहीं। सवेरे ही शीत्र स्नान कर लेनेसे शरीरमें फुर्ती आती है 
मानसिक शाक्तियाँ प्रफुल्ठित होती हैं, काम करनेके लिए उत्साह 
बढ़ता है ओर शरीर बहुत सुखी माद्म होता हैं। देरसे स्नान 
करनेकी आदत अच्छी नहीं है | वह आहुस्य, अहदीपन तथा स्वच्छ- 
ताकी परवाह न करनेकी निशानी हैं। इस लिए तुम छोगोंको जो 
विद्यार्थी हो, प्रातःफ़ाल्मे जल्दी स्नान करनेकी आदत अवश्य डालनी 
चाहिए । पाँच बजे उठने और टट्टी आदिसे फारिग होकर ५॥ बजे 
स्नान करनेका अभ्यास प्रत्येक विद्याथीको डाढना चाहिए। ५॥ बजे 
यदि ठंड माद्म तो ६ वजे तक तो स्नान कर ही डालना चाहिए | 
बहुतसे छोग गरम पानीसे नहाते हैं। कदाचित्‌ बहुत ही निवेछ शरीरवा- 
लेके छिए गरम पार्नासे नहाना अच्छा हो, परन्तु ठडे पानासे स्नान करनेमें 
जो छाम॑ होते हैं वे गरम पानीके स्नानसे नहीं होते। प्रारंभमें गरम पार्नासे 
शरीर कुंछ बल्वान्‌ होता हुआ माद्म होता है, परन्तु पछि रोज गरम: 
पानीका स्नान अवयवों ओर नसोंकों ढीछा कर देता है। किन्तु ठंडा 
पानी विधिपूर्वक काममें छानेसे वल बढ़ाता हैं, शरीरको शुद्ध करता 
हैं ओर इतना ही नहीं, शरीरमें स्थित अनेक रोगोंको मी दूर करता है | 
इसलिए ठंडे पानीसे ही स्तान करनेकी आदत डालनी चाहिए | यदि 
 एकबारगी ठंडे पानीसे स्नान करना झरू झुरूमें काठन माछृम हो, तोः 
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पहले गरम पार्नाते और फिर ठंडे पानीसे स्नान करना शुरू कर 
देना चाहिए । 

हम छोगेंमें, घरके बाहर, चबृतरेपर, चोकमें, छतपर या किसी: 
खुली जगहम स्नान करनेका अधिक रिवाज हैं| पर यह रिवाजः 
अच्छा नहीं | भीगे शरीरपर हवाका झोंका छगनेसे निर्बे फेंफडे- 
वालों तथा नित्रेल शरीरवालोंको रोग होनेकी संभावना रहती हैं। 
इसके सिवाय दसरोंकी दृश्टिके सामते शरीरके सव भाग निःशंक होकर 
धोये नहीं जा सकते | इस लिए घरमें, कोठरीमें---जिसमें पानी वाहर 
निकलनेके लिए नाबदान हो ओर जिसकी फर्श पक्की हो--एकान्तमें- 
स्नान करना चाहिए | हम ठोग बस्त पहनकर स्नान करते हैं, परन्तु 
इससे शरीरके सब भाग नहीं धुलते हैं, इसलिए वत्न खोलकर स्नान. 
करना चाहिए | ऐसा वहुतोंक्ा मत है। एक घड़ा गरम पानी तथा दो 
तीन छोटा ठेडा पानी, एक ठावेछ ( तौलिया ),टावेल न हो तो खादीका दो 
: हाथका टुकड़ा, लेकर स्नान करने ब्रैठना चाहिए | पानी गुनगुना हो।- 
अधिक गरम पानी ठीक नहीं | यदि तुम साबुन छगाते हो तो उसे 
मो रख छो | बहुतले हलकी जातिके विलायती सावुनोसे छामके- 
बदले हानि होती हैं, इसलिए अच्छे साबुनका ही उपयोग करना 
चाहिए | स्नानका पानी मीठा हो । कुँएँका खारा पानी स्तानके लिए 
अच्छा नहीं | नदी, स्वच्छ ताछाब या नंछका मीठा पानी अच्छा होता' 
हैं| मोरीके पास या पीढेपर बेंठकर गरम पानीसे पहले समग्र शरी- 
रको मिगोना, अनन्तर साबुन छगाकर अच्छी तरह हाथोंसे मलना) 
इसके बाद टाबेछ या खादकि कपड़ेको पानीमें खूब मिगोकर उसंसे' 
शर्रीरके प्रत्येक मागको खूब मछ मलकर धोना | पहले सिर और 
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मुँह धोना । एक अवयव धोकर टावेछ या खादीकों निचोडकर नये 
'पानीस मिगोना ओर फिर दूसरे अवयवकों धोना | इसी प्रकार 
'पिरसे पेसतकके सब अवयवोंको अच्छी तरह धोना | अनन्तर अकेला 
गरम पानी शरीरपर डालकर हाथसे मसल मसछकर थो डालना | 
अन्तम टावेलको निचोडकर ठंडे पानीसे अच्छी तरह मिगोकर सारे 
दारीरपर खूब फेरना अथवा ठण्ड पानीको सिरपरसे सारे शरीरपर 
छोड़ना । इसके बाद सूखे टाबेलसे सारे शरीरकी अच्छी तरह रगड 
रगड़कर पोंछना, जब तक कि वह बिल्कुल न सूख जाय | शरीर 
पोछनेके लिए दो सूखे टावेछ रखना अच्छा हैं | कारण एक ठावेल 
शरीरको पोंछनेसे आधा गीला हो जाता है, इसलिए दूसरा सूखा 
-रक्खा हो तो अच्छा | शरीरका पानी सूखनेके बाद भी सारे शरीरको 
“तबतक इस सूखे टावेलसे रगड़ना चाहिए जबतक शरीरमें अच्छी 
गरमी न आ जाय । पर ऐसा न रगड़ना कि चमड़ी छिछ जाय । 
आरंभमे ढींले हाथोंसे रगड़ना । अभ्यास होंनेपर अच्छी तरह 
कड़े हाथों रगड़नेसे मी कष्ट न होगा | गरम पार्नासे स्तान 
'करनेके बाद ठण्डे पानीसे स्नान करनेसे अथवा ठण्डे पानीस 
भिगोया हुआ टावेल शरीरपर फेरनेसे सरदी हो जायगी या और 
'कोई हानि होगी, ऐसी कोई डरकी बात नहीं । इस सम्बन्धमें 
डाक्टर निकोल्स कहते हैं--“ गरम पार्नाके बाद ठंडे पानीसे स्नान 
रनेमें न डरना । इससे कभी सरदी नहीं होती । इससे शरीर जब्दी 
ही गरम हो जाता हैं ओर त्वचाकी नसें पुष्ट होती हैं तथा उसके 
छिद्रोंकी हालत सुधरती है | अत्यन्त नाजुक, निबेल ओर ठडे पानी- 
से कॉपनेवाले भी पहले गरम पार्नासे. स्नान करके. फिर ठण्डे पार्नासे 
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समान: कर सकते हैं | गरम त्वचापर ठंडा पानी पड़ना अच्छा छगता 
हैं ओर पीछे जरा मीः सरदी नहीं लगती |” इसालिए यदि तुम गरम 
पानीसे स्नान करते हो, तो स्नानके बाद दो तीन छोटा ठंडा पानी भी 
सारे शरीरपर जरूर डाल लिया करो | इससे लछाम ही होता है । 
परन्तु इस प्रकार हमेशा गरम पार्नासे स्नान करनेकी अपेक्षा ठंडे 
पानासे स्नान करनेकी आदत डाल लेना बहुत अच्छा है। सात 
पदिनम कभी एकाध बार गरम पार्नासे स्नानकर लेना अच्छा हैं; परल्तु 
चाहे गरमीकी ऋतु हो चाहे ठण्डकी, ठण्डे पानीसे ही स्नान करना 
जापैक लामकारक है। ठंडे पानीसे स्नान करनेसे न सर्दी होती है न 
जुकाम | बल्कि ये रोग उल्टे दूर होते हैं.। डाक्टर निकोल्स कहते 
हैं.“ ठण्डे पानीसे मत डरो | ठंडी हवाका झोंका छगनेसे सर्दी 
हो सकती हैं ओर ऐसे बीमार मैंने देखे भी हैं । किन्तु ठण्डे पानीके 
सस्‍्नानसे किसीकों जुकामसे बीमार हुआ मेंने नहीं देखा। रेल्की 
तीन चार दिनकी मुसाफिराक्े कारण कदाचित्‌ तीन चार मोकोंको 
छोडकर, में चालीस वेसे प्रति दिन ठंडे पानीसे स्नान कर रहा हूँ 
ओर इससे मुझे हमेशा फायंदा ही हुआ हैं। जब हवाकी सरदी- 
गरमी नापनेके यन्त्रम पाराझून्य डिग्रीसे मी १० डिग्री नीच हो गया 
था ओर जब पानीका प्रत्येक बूँद फशेपर गिरते ही जम जाता था; 
'डस समय मी मैंने ठंडे पानीसे स्नान किया है और नदीमें जब पानी- 
पर तीन इंच मोटा वर्फ जमा हुआ था और जिसे कुदार्ल्लसे तोडने- 
'पर पानी मिलता था, उस समय भी मैंने पानीमें डुबकी मार कर 
सनोन किया है । इस निद्यके स्नानसे न मुझे कोई हानि पहुँची, न 
- मैं ऐसे किसी व्यक्तिको है| जानता हूँ जिसे हानि पहुँची हो और-न 
- शर३: ह 
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किसीको इससे हाने पहुँचनेकी बात ही सुनी हैं; बल्कि मुझे तों 
बल ओर आरोग्य-वृद्धिका ही अनुभव हुआ है |” इस तरह ठंडे 
पानीका स्नान आरोग्य ओर बलवद्धेंक होनेके कारण गरम पारनीसे 
स्नान करनेकी अपेक्षा ठंडे पानीसे स्नान करनेकी आदत डाल लेना 
बहुत छाभमकारी हैं| यह तुरूतके पैदा हुए वालकसे छेकर अत्यन्त 
वृद्ध मनुष्य तकके लिए भी आवश्यक है। 


द-ठ83 पानीका स्नान । 
ठंडे पानीसे स्नान करनेमें लोग बहुत डरते हैं । सरदी छुग 
जानेके भयसे लोग जाड़ेके मौसिममें नों दस बजे” तक नहीं नहाते 


को 


ओर जब्न नहाते हैं तो ऐसे गरम पार्नासे-जिससे खूब भाप निकला 
करती है | किसी खास मौकेपर गरम पार्नीसे स्तान करना 
छाभकारक होता है; परन्तु निश्र अथवा वारंबार गरम पानीसे स्नान 
करनेसे त्वचा निर्बकः पड जाती है। ठंडे पानीके स्तानसे त्वचा 
बल्वान्‌ होती है तथा समग्र शरीरमें बठका संचार होता है । ठंडे 
पानीसे स्नान करना रोग रोकनेके लिए सर्वोत्त ओषधि है | सरदी; 
जुकाम और ज्वर आदिको रोकनेके लिए यह लोहेका बख्तर है। 
गर्भवती ल्लियोंके लिए तो यह जीवन ओर बलबद्धक है ओर 
असंख्य शारीरिक दुःखोंकों हटाता है। 

पानीमें अनेक ग्रुण हैं | पदा्थमात्रकों साफ करना यह उसका 
प्रधान. गुण हैं.। पानीमें पदार्थोकी नरम करने ओर ग़लानेका भी गुण 
होता है, इस लिए वह शरीरपर जमे हुए मछूको नरम करके उसे अछूग 


१२४ 


ठंडे पानीका स्तान । 


करता है | पीया हुआ पानी जठरमें पहुँचकर अन्नको पचानेमें मदद 
करता है, शरीरको पोषण करता है और शरीरके मलको फेफड़ों, 
सूत्र, मल तथा पसीनेद्वारा बाहर निकालनेमें मदद देता है। इस 
तरह. पानी शरीरकों अन्द्रस तथा बाहरसे, जहाँ जहाँ उसका उपयोग 
किया गया हो, अच्छी तरह शुद्ध करता है। 

शंद्धिकि साथ बछ बढ़ानेका गुण भी पानीमें हैं । थकनेके वाद 
ठंडे पानीका एक प्याला पी लेनेसे शरीरम बे आया हुआ मादम 
होता हैं | अनाजमें, फछोंमें तंथा शाकोंमें पानीका बहुतसा भाग 
रहता हैँ | यह पानी शरीरकों अनेक प्रकारसे पुष्ट करता हैं | पानी 
जिस प्रकार शरीरके मीतर पहुँचकर बंर ओर पोषण देता हैं, उसी 
प्रकार वाहरके मार्गोपर व्यवहार करनेसे भी वल ओर पोषण देता है। 
पानी शरीरके प्रत्येक मागको, जहाँ जहाँ व्यवह्वत किया जाता 
है, शुद्ध, शीतझ और बलवान्‌ बनाता हैं । अपने हाथपर इसकी 
परीक्षा करों | हाथ जब मैछा, सूखा, गरम और थका हो तब इसकी 
आंजमाइश करो | उसे ठंडे पानीमें थोड़ी देरके लिए डुबा दो और 
कुछ क्षण मरते रहो | वह स्वच्छ, कोमछ, ठंडा ओर बल्वान्‌ हो 
जायगां । समग्र शरीरपर इसी प्रकार ठंडे पानीकी आजमाइश करो । 
वेसा ही फल समग्र शरीरपर भी प्राप्त होगा | 

ठण्डे पानीके व्यवहार्से एक तोः त्वचापरका में धो जानेसे 
ज्ञानतन्तुओंक्ी क्रियामें. कोई अडचन नहीं पडती ओर इससे उनका 
बल बढ़ता है, समग्र शरीरकी गरमी समान हो जानेसे रक्त सारे 
शरीरमें समान रीतिसे दोडता है और इससे भी उसका बल बढता है। 
इसके सिवाय रक्तवाहिनी नाडियोंकी क्ियामें ठण्डे पानीसे तत्काल ही 

१२५ 


विद्यार्थियोंका सच्चा सित्र- 
 ओ 


वइाद्ध हता है, ज्ञानतन्तुआम गरमा रखनवाला शक्तिको त्वचामें फिर 


पु 


गरमी छानेके लिए तुरत ही क्रिया करनी पड़ती है, सारे शरीरमें 
खासकर त्वचाकी नसोंमें रक्तकी गति बढ़ जाती है और आयष्यकों 
कायम रखनेवांली गरमी दिन दिन बढ़ती जाती हैं। इससे प्रत्येक 
भागमें बल बढ़ता रहता है। 

इस तरह बल बढनेका कारण प्रत्येक अवयवका पार्श्रिम हैं। दाहिना 
हाथ व्यवहारमें आधिक लिया जाता है, इस कारण वह बाँयें हाथसे 
अधिक वलवान्‌ होता है | यही नियम इसमें मी छागू होता है। 
निेछ मनुष्य जब ठंडे पानीसे स्नान करता है तब पहले पहल 
उसका शरीर सरदीसे ठिठुर जाता है। उसके शरीरमें गरमी आनेमें 
बहुत देर छगती हैं। पहले दिन गरमी आनेमें पाँच मिनिट समय लगा: 
हो, तो दूसरे दिन चार मिनिट छगता है। इस प्रकार धीरे धीरे बहुत 
थोडे समयमें शरीरमें गर्मी आने छगती है | इस प्रकार शरीरमें 
लोंटकर गरमी आनेकी शक्ति ठण्डे पार्नीाके स्नानके अभ्याससे बढती 
जाती है ओर इस शक्तिका बढ़ना ही बढका बढ़ना हैं और इसलिए 
निबेल मनुष्य ठंडे पारनासे स्नान करनेके अभ्याससे धीरे धीरे बलवान 
ओर नीरोग होता जाता है। कि 

ठंडे पानीमें बल देनेवाली एक प्रकारकी बिजली जेंसी विलक्षण 
शक्ति होती है। ताजे पानीमें वह ओर मी अधिक रहती है। इस 
शक्तिका ज्ञानतन्तुओंपर एक प्रकारका बल देनेवाढा प्रभाव पड़ता . 
है। नर्दके बहते ताजे पानीमें स्नान करनेवालेको एक प्रकारकी . 
विलक्षण झुद्धता ओर बंल आया हुआ जान पड़ता हैं। यह बिजली 
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जैसा गुण (फ्रश््ा7कका० (062 ) प्रत्येक प्राणिपदा्थर्म रहता 
है। हमारे शररीरमें भी हैं । 

यह ठण्डे पानीका स्नान भी एकान्तमें ओर खिड़कियाँ दरवाजे बन्द 
करके करना चाहिए। एक अथवा आधे घड़े पानीसे काम चढू 
जायगा | हमारे शरीरके रक्तकी गरमी ९८ डिग्री ( फारनहींट-)- 
है । शुरू झारूमें इससे कुछ कम गरमीबाला पानी स्नानके लिए 
लेना अच्छा है। गरज यह कि निर्बेछ शरीरबालेकोी भआरम्ममं ७० 
डिग्री ठण्डे पानीसे स्नान करना चाहिए और अधिक बलवान मनु-- 
प्यॉको इससे अधिक ठण्डे पार्नासे | नहानेके बाद शरीरमें गरमी 
आनेकी शक्ति जेसी जेंसी बढ़ती जाय बैते वैसे अधिक ठण्डे पानीसे 
स्नान करना चाहिए । ठावेल और साबुन भी कलके कहे अनुसार 
रखना चाहिए | पहले शरीरके सब वत्ल खोल डालना | शरीरपर पानी 
ढरकानेके पहले खाली हाथसे प्तिरसे पेरतक सारे शरीरको हाथसे 
इस तरह मलना, मार्नों तेठकी मालिश कर रहे हो । सारे शरीरमें 
गरमी आई हुई जान पड़ने लगे, तव तक---५--७ मिनिटतक--- 
मलते रहना | जाडके मोसिममें तथा बरसातमें इस तरह खाली हाथसे' 
शरीर विसनेकी विशेष जरूरत है | शर्रीरमें गरमी आ जानेपर 
नहाना शुरू करना चाहिए । ह 

नहानेकी विधि गरम पानाके स्नानके प्रकरणमें लिखी जा चुकी है।' 
उसी विधिसे यह स्नान भी करना चाहिए। शर्रारके प्रत्येक अवयवका 
मेंठ अच्छी तरह धुल जाना चाहिए। स्नान उंत्तने ही समय तक करना - 
चाहिए जितने समय तक सहाय हो ।तीन मिनिटसे ढेकर ७-८ मिनिट ' 
तक स्नानमें लगाना चाहिए, इससे- आधिक नहीं। स्नानके बोदः 

श्र्७ड 
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आरीरको कारे कपडेस पाॉछकर बिलकुल सुखा लेना चाहिए । - इसके 
बंद फिर गर्मी छानेके लिए शरीरको पॉर्च सात मिनिट मछना चाहिए 
या दूसरोंसे मलवाना चाहिए | मस्तकपर बाल हों, तो उन्हें प्रति- 
दिन अथवा दूसरे दिन तो अवश्य ही, सावनसे, आबलेसे या.मिटसे 
अवश्य धो डालना चाहिए । मत्तकको गन्दा रखनेसे बहुत नुकसान 
होता हैं। नहांनेके बाद बालोॉंको अच्छी तरह पॉछकर सुखा 
'छैना चाहिए। 

. ठण्डे पानीके स्नानके ओर भी अनेक भेद हैं, जो तरह तरहके 
'रोगोंको मिटानेबाले हैं ओर शरीरके तमाम मेलकों और जहरीले 
यदार्थोकी बाहर निकाल देते हैं; परन्तु उन सबका वर्णन अर्भी नहीं 
किया जा सकता । उनकी च्चों फिर कभी की जायगी | €... 





२४-वख्र । 
*>३5४छ६3५%<६* 

स्नान आदिसे त्वचा साफ रखनेकी जितनी आवश्यकता है उतनी 
ही-बाल्कि उससे भी अधिक आवश्यकता वल्ल॒ साफ रखनेकी है| 
स्वचासे सटकर रहनेवाले वंच्नों-बंडी, कुरता, कमीज आदि-को स्वच्छ 
रखना बहुत ही जरूरी हैं। छोगे अकसर इन वस्तनोंकों पेद्॒हवें दिन 
भी नहीं बदछुते | कुछ छोग सातवें दिन कपडे बदलते हैं । त्वचाके 
(छिद्रोंमेंसे पसीनेष्ते साथ बहुतसां मै बाहर निकरूता हैं। यह मेल 
कपडोंपर छग जाता है | यदि यही मेंढ छगे हुए कपडे बहुत दिलों 





< इन दूसरे तरहके स्नानोंकी विधि जाननेके लिए इसी लेखककी लिखी 
पर > 
हुई “ प्राकृतिक चिकित्सा ” नामक पुस्तक पढ़नी चाहिए, जिसका मूल्य 
छह आते है। .. . -: -+प्रकाशक। 
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तक पहरे जायेँ तो वह मैंल पुनः हमारे शरीरमें छग जाता दे भौर 
त्वचाद्मरा सोखा जाकर पुनः रक्तमें मिल जाता है, जिससे खून 
खराब होकर अनेक रोग पेदा होते हैं | शीतकालमें सातवें दिन कपडे 
बदठनेम कोई हज नहीं, परन्तु गरमीके मोसमर्म तीसरे या चोथे दिन 
वल्ल बदल डालना बहुत ही जरूरी है | यदि धोवीसे कपडे धुलवानेकी 
शक्ति न हो तो स्वयं धो डालना चाहिए | गरमांके मीसमर्मे 
चार पाँच दिन पहिने हुए सपने मीतरी कपड़ेकों सूधकर तो दखो 
उसमे कितनी दुगंध जाती है ! हमारों प्राणोद्रेय ( नाक ) हमें इश्वरीय 
नियमोंका स्मरण दिलाती हैं | पर्सीनेसे खराब हए कपड़े शेगोत्यादक 
हूँ | अस्च्छतासे मन अप्रसन्त रहता हैं ओर अप्रसन्नतासे ग्रेग पेद 
होते हैं, इससे स्वच्छ वच्व ही पहिनना चाहिए | ऊपरके वत्न भी 
स्वच्छ रखने चाहिए | बहुतेरे एक ही कपड़ा बहुत दिनों तक पहने 
रहते हैं | यह वस्ध मेल्से भर जाता है जोर दुर्गंधि देने छगता हैं 
'ऊनके वल्ल नहीं घुछ्वाये जा सकते, तो उन्हें दूसरे तीसरे दिन घूपमें 
ठारू देने चाहिए और हर रोज तऋ्रशसे डनकी घूछ साफ कर छेवा 
चाहिए । कुछ छोग ऐसे कपडे ज्यादा पसन्द करते हैं जो ज्यादा 
दिन पहिननपर भी मैले नहीं माछम होते | घुलाईके पैसे बचा- 
नेके लिय ही वे ऐसा करते हैं | वे यह समझते हैं कि ऐसा करनेसे 
उनकी व्यवहारकुशछता सिद्ध होती है । परन्तु वास्तवम यह उनकी 
मूखताका प्रदशन है | ऐसा करनेसे सालके अन्तर घुलाईके एक 
दो रुपये तो अवश्य बच जाते हैं, परन्तु बीमार हो जानेपर 
सेकडों रुपयोंका नुकसान हो जाता हैं ओर कभी कमी तो प्राणों- 
पर ही आ बीतती है । अत्तः जहाँतक हो सके ऐसे मितव्ययी न 
न १२९ 


वद्याथयाका सच्चा [सत्र । 


बनना चाहिए | आरोग्य रहा तो बहुतसे रुपये जमा कर छोगे 
पैसा बचानेके लिए जारोग्य बिगाडना और तब बीमार हो जाने- 
पर दस गुना घन व्यय करना बद्धिमानी नहीं | वहत्से छोग काछा 
पड़ा इस लिए. पसन्द करते हैं कि मेंठ जम जानेपर भी वह 
खराब नहीं दिखता; परन्तु काछझा वस्र शरीरकी गरमीकों बाहर 
निकाल देता है, इस कारण उसका पहिनना उचित नहीं । रंग भी 
रोगोंके घटाने बढानेमें सहायता पहुँचाते हैं | हम छोग रोज घोई हुई 
घोती पहिनते हैं | यह चाल बहुत ही अच्छी है | व्यवहांरके वस्चोंको 
सातवें आठवें रोज घोबीसे घुल्वानेकी अपेक्षा रोज धो डालना उत्तम 
है | यदि बंडी कर्माज आदि मोत्तरी कपडे रोज घोये जाया करें, तो 
कितना अच्छा हो ! छोगोंकी तन्दुरुस्‍्ती कितनी वढ़ जाय * परल्तु 
लोग आरोग्यकी अपेक्षा शोभाको ज्यादा चाहते हैं । 
कितने ही छोग छ्लुनेंठ ( फ़छालेन ) की बुनयाइन, कुरता, बंडी. 
आदि भीतर पहिनना ज्यादा पसन्द करते हैं । सरदीसे शरीरकों 
बचाये रखनेके लिए बहुतसे डाक्टर भी इसका समर्थन करते हैं । 
परन्तु यह ठोक नहीं | इससे त्वचा आधिक दुबूू हो जाती है | इस 
लिए भीतर कोई सफेद सूती वल्व है| पहिनना चाहिए, उसके: 
ऊपर भले ही ऊनकी बण्डी या शर्ट पहिन लिया जाय । 
वच्ध पहननेमें सबसे पहले स्वच्छताका विचार करना चाहिए 
ओऔर उसके वाद शर्ररकी रक्षा और सुखके लिए कितने कपड़े 
आवश्यक हैं इस बातका । तीसरा विचार यह करना चाहिए किः 
शुरीरके कदके अनुसार हमारे कपड़े ठीक तो हैं और. हमारी स्थितिः 
और ,घन्षेके मानसे. उत्तम न्यूनता . ,तोः :नहीं है ॥ -शोभाका विचार 
द श्र द आफ 


वबच्ध । 


सबके अन्तर्में करना चाहिए | आजकल “ आंपन कॉलर ” रखवाना, 
वॉहोंपर वटन लगवाना भआादि बातोंपर सबसे पहले ध्यान दिया 
जाता हैं। अधिकांश लोग कप्तीज पहिनने छगे हैं | कर्मीज, वास्कट, 
जाकैठ आदि तंग कपडे पहिनना भी हानिकारक हैं। कारण इनसे 
छाती कसी रहती है | कया राव क्या रहइ्डः, सबमें ही इन जाकिठोंके 
पहिननेका शोक वढ चला है । पहले कपडोंकी सिलाई बहुत कम 
लगती थी; परन्तु शौकके मारे अब सिलाई बेहद बढ़ गई है। क्या 
गरीब क्‍या मध्यम स्थितिवाले सब हो इस निरथंकके शोकके 
लिए अपनी शाक्तिके वहर खच्चे करते हैं ।बूट भी पोशाकका एक 
भाग हैं, अतः उनपर विचार करना भी जरूरी है । एक या डेढ़ 
वर्ष तक चलनेबाले देशी जूते अब विद्यार्थयोंको नहीं सहाते | तीन 
चार मास चढनेवाले देशी बृटके वे भक्तसे बन गये हैं। वृटका 
आगेका भाग सकडा होता है, जिससे पाँव सिकुडा रहता हैं । इससे 
भाँति भांतिके रोग पैदा होते हैं । बूठका' अगला भाग सकडा 
होनेसे पेरोंकों तो नुकसान पहुँचता ही है, पर उसका असर मगज-- 
पर मो पड़ता हैं इससे और भी अनेक रोग पेंदा हो जाते 
हैं। यूरोपके डाक्टर ऐसे बूटोंके बहुत विरुद्ध हैं, किन्तु शोमाके 
भक्त छोग उनकी बात नहीं सुनते । ह 

. कई छोग एकके ऊपर एक, इस तरह पाँच छह कपडे पहिनते 
हैं। परन्तु ज्यादा कपड़े पहिननेसे त्वचा निबेल हो जाती है और 
मापके रूपमें निकलनेवाला पसीना शरीरसे बाहर नहीं निकल 
सकता । घोती, पाटछन आदिको कसकर बाँधनसे भी रोग पेदा 
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होते हैं | यह बात तो सब छोग अच्छी तरह जानते ही हैं कि 
इससे दाद हो जाता हैं; परन्तु घोती भादि कसकर बाँधनेसे पाचन- 
क्रियामें मी व्याघात पहुँचता है | क्योंकि जठरके आगेवाले फेंफडेके 
नीचेके मागपर दबाब पड़ता है जिससे खासोच्छवासकी 
क्रिया अच्छी तरह नहीं हो सकती । इससे श्वासनलिका, हृदय, 
फेंफडा, पित्ताशय, जठर, ए्हा आदिका संकोच होता है। कारण 
उन्हें अपने रहनेके लिए काफी स्थान नहीं मिल पाता । इसी तरह 
कसकर बाँधी हुई बंडियाँ, जॉकिट आदि भी हानिकारक हैं | पॉबको 
जकडनेवाले जूते ओर बूट पहनना मी छामदायक नहीं । ये सब 
रक्ताभिसरणको रोकते हैं ओर ज्ञानतन्तुओंकी दबाते हैं, इस कारण 
ऐसी चीजोंका उपयोग करना रोगोत्यादक है । जिन बच्नोंमें 
होकर हवा और प्रकाश त्वचा तक नहीं पहुँच पाते, जिन बच्चोंके 
धारण करनेसे रक्ताभिसरणकी गतिका अवरोध होता हैं ओर जिन 
बच्नोंमेते पसीनेकी माप बाहर नहीं निकछ पाती और त्वचा उसे 
पुनः सोख छेती है, वे वह्ल अवश्य ही रोगोत्पादक हैं । अत; ढीछे 
कपडोंका धारण करना जरूरी है । ज्यादा मोटे कपड़े कदापि काममें 
न छाने चाहिए । गरमीके मौसिममें दो कपड़े-एक कुरता और 
एक कोठ-काफी हैं | शीतकालमें तीन या चार कपड़े बस होंगे [ 

दिनको पहने हुए कपड़े रातको कदापि न पहिनना चाहिए 
आऔर इसी तरह रातको काममें छाये हुए कपड़े दिनमें कभी 
न॒पहिने जाये । 
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साफ हवा ओर प्रकाश * 


२०---प्ताफ हवा ओर प्रकाश । 


कि पक रन पक 
तन्दुरुस्तीके लिए स्रच्छ हवाकी जरूरत है, यह पहले कहा जा 
चुका है। कया रात दिन खिड़कियाँ खुली रखना तुम पसन्द करते 
हो? यदि तुम्हें कमी खिडकियों बन्द करना जरूरी माछम हो, तोः 
तुम्हें चाहिए कि उच्छासद्वारा शरीरके बाहर निकली हुई कार्वोनिक: 
नामक वायुसे बचनेके लिए आगे दी हुई तदवीर काममे छाओो |, 
इटणीके प्रसिद्ध डाक्टर वॉनिज्ञार्डनि इसका पता गाया था | तदबीर 
यह हैं कि जिस कमरेमें तुम सोते हो, उसमें एक टोकनीमें कोयले 
भरकर रख दो | परन्तु स्मरण रहे कि ये कोयले जछते हुए न हों। 
उसी प्रकार एक दूसरी टोकनीमें कछीका चूना मरकर रख दो ।: 
बिना वबुझे चूनेमें कार्वोनिक गेस सोख लेनेका और कोयलोंमें शर्रीरसे 
निकलनेवाले सब प्रकारके दुगेधयुत हानिकारक परमाणुओंको सोख 
ढेनेका गुण है । इस लिए सोनेके कमरेमें चूना ओर कोयछा अवश्य 
रखना चाहिए । बीमार मनुष्यके कमरेमें तो इनका होना बहुत ही. 
जरूरी हैं| कोय्ोका दूसरे तीसरे दिन बदलते रहना चाहिए । 
आरोग्यके लिए हवाके साथ ही साथ प्रकाशकी भी जरूध्त है |: 
प्रकाश प्राणियोंका जीवन हैं। अंधकार कालके समान है। प्रकाशहीसे 
प्राणी ओर वनस्पति जिन्दा रहते भोर पोषित होते हैं | प्रकाश प्राणि- 
योंको आयु जोर भारोग्य प्रदान करता हैं। प्रकाशसे अनेक रोगेंका 
नाश होता है | भचूक एवं रामब्राण भोषधियोंसे न मिटठनेबाले 
असाध्य रोग भी प्रकाशके आगे नहीं ठहर सकते। प्रकाश प्राणै- 
योंके मयका नाश कर उन्हें प्रफा्ठित करता है; उनका सौन्दर्य और 
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सुख बढ़ाता है। अंधकार प्राणियोंके हृदयोमं मयका संचार कर उन्हें 
उदास बनाता हैं । प्रकाश बुद्ध आाद शाक्तयांकां बढ़ाता हैं | किन्तु 
अन्धकार इन्हीं शक्तियोंकी जड बना देता है| प्रकाश प्राणियोंके हृद- 
योंमें उत्साह ओर उद्योगप्रियताका संचार करता हैं ओर अन्धकार उन्हें 
निरुत्साह, शिथिल्ल ओर आल्सी बना देता है | सूय, प्रकाशका अदूठ 
कोष है | यही जगतका जीवन, पोषक तथा आरोग्य ओर स 
देनेवाला हैं ओर इसीसे लोग सूर्यको देवता मानकर प्रूजते हैं । यदि 
सूर्य न रहे तो संसारमे एक भी प्राणी जीवित न रहेगा | प्रकाशसे 
रक्त शुद्ध होता है जिससे प्राणियोंका बछ बढ़ता है। अंधेरेगें रहने- 
चाले प्राणियोंके शरीर निस्तेज हो जाते हैं । अंधरमें रक्‍खे हुए 
पोधे पीले पड जाते हैं | बडे बडे वक्षोंकी छायामें उगे हुए पोंधे कितने 
निस्तेज होते हैं ! अधेरेंमं रहनेबालाके शररारकी बाढ़ नहीं होती । 
कोयलोंकी खानोंमें काम करनेवाले मजदूर अकसर ठंगने रह जाते हैं। 
अन्धकारसे आँखोंका तेज घट जाता है। अंधेरे केदखानोमें रखे हुए केंदी 
कभी कभी अंधे हो जाते हैं | अंधकारयुत्त घरों रहनेवाले मनुष्यांका 


स्वमाव आनन्दी नहीं होता | इससे यह साफ जाहिर होता है कि मनु 
प्योके लिये प्रकाश एक आवश्यक पदाथ है। अतः घरोंकी खिडकियोँ 


और उजालदान इतने बड़े रक्खे जाये कि उनमेंसे प्रकाश और हवा 

घरमें अच्छी तरह प्रवेश कर सकें । घूपसे बहुतसे रोग पेदा करनेवाले 

कीड़े मर जाते हैं | यही कारण-है कि प्लवेग आदि रोगांके दिनामे 

घरोंके छपरोंके कवेलू हटा दिये जाते हैं ताकि घूप घरमे. प्रवेश कर 

सके । पाव या आधा घंटा रोज नंगे बदन घूपमें बेठना बहुत फायदं- 

सन्द- हैं | बहुतसे लोग. कहते हैं के घूपमें बेंठनेसे,ज्वर चढ़ आता _ 
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ब्रद्याचय या वीयेरक्षा । 


। हैं; परन्तु उनका यह भत्र नेरथक 
| बहुत्ते अश्क्त लोग छाता डगाकर बाहर जाते 


का 


होंगे कि घ्रय रागोस्पादक है ओर इसी लि प्‌ः 
उनकी बड़ी मार्य भूछ है | बदनपर धूप लेने 
तन्दुर्स्ती बढ़ती हैं | दिनभर घृयमें काम करनेवाले किसानां मजदूर 


| 
थादिकों तो देखों, उनकी तन्‍्दुरुस्‍्ती कितनी अच्छे हैं! व कितने 


बल्त्रान्‌ है ! अतः सफ्त घूपने छाता छगाना बुरा नहीं; परन्तु अन्य 
मोसमम उसका लगाना हानिकारक हैं | जहाँ तक हो सके धृूपम हू 
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चलना फ्िरना चाहिए | 
विस्तर रजाइ आदिकों धृपमें सुखाना छाभदायक हैं | अतः हमेशा 


कर 


बिछोने, रजाई आदिकों श्वूपमें मुखात रहना चाहिए । 


/. * 


न चर्म € या वी ९ न्ना 
'९“अंहाचय या वायरश्षा । 
न-न्डख्यन:2-ससए3-र9४६त+«» 

विद्यार्थी मित्रों, शरीरकों स्वस्थ जीर नीरोग रखनेका सबसे प्रधान 
उपाय तो में अम्मी तक तुम्हें बतछा ही नहीं सका हूँ | ढजा ओर 
संकोचके कारण पहले में इसकी चर्चा नहीं करना चाहता था और. 
सोचता था कि जब- तुम सयाने हो जाभोगे, तत्र स्त्रयं ही इस 
वैपयकोी समझ छोगे; परन्तु स्कूलों ओर कारेजोंके बहुतसे ढडकोंकीः 
भीतरी अवस्थाका पता छलगानेसे अब मुझे ' निश्चय हो गया है कि. 
याद मे तुम्हारा सच्चा मित्र हु और तुम्हारा सब्र प्रकारसे कल्याण 
करना चाहता हूँ तो मुझे यह झूठी छजा जोर संकोच. छोड़कर 
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“विद्यार्थियोंका सच्चा मिनत्र- 


आरोग्यताकी जड-अद्मचर्य-का स्वरूप मी तुम्हें संक्षेप समझ: 
देना चाहिए । 

तुम्हें बतलाय। जा चुका है कि हम जो कुछ भोजन करते हैं 
उससे रस बनता है भोर फिर उस रससे रक्त | आगे चलकर 
इस रक्तसे मांस, मससे मेंद (चर्बी ), मेदसे अत्थि ( हड्डी ) 
अस्थिसे मज्जा ओर मजासे शुक्र या वीये बनता है । यह वीये ही 
शरीरका सार ओर सच्रसे आन्‍न्तिम घातु है। जीवनका सबसे प्रधान 
आश्रय यही हैं | हमारे शरीरमें जो ओोज-तेज-कान्ति या चमक: 
रहती है, वह इसी वीयेके प्रमावले । शरीरशाज्नके विद्वानोंने निश्चय 
किया है कि ४० सेर खुराकसे १ सेर रक्त वनता है ओर एक 
सेर रक्तसे दो तोले वीये बनता हैं | यदि नीरोगी मनुष्य एक सेर 
ख़ुराक रोज खाया करे, तो ४० सेर खुराक ४० दिनमें खाबेगा;. 
अथोत्‌ वह चालीस दिनमें दो तोला वीये बना सकेगा | 

इससे तुम अनुमान कर सकते हो कि यह कितना बहुमूल्य 
पदार्थ है ओर शरीररक्षाकी चिन्ता रखनेवालोॉंकों इसकी कितनी 
अधिक चिन्ता रखनी चाहिए | यद्यपि इसका प्रधान आधार हृदय 
है; फिर भी यह सारे शरीरमें व्याप्त रहता है ओर शरीरको टिकाये 
रखनेका सबसे बड़ा सहारा हैं| जिस प्रकार सूर्य संसारकों प्रकाशः 
देता हैं ओर उसके प्रकाशसे प्रकृतिका रूप खिल उठता है, उसी 
प्रकार वीयसे मनुष्यका शरीर प्रकाशित और प्रफुल्ठित रहता 
है । जिस प्रकार तिलोमे तेल, दूधमें मक्वन ओर मगज्ेमें 
मिठाई कणकणमें मरी रहती है उसी प्रकार वीय॑ भी शर्ररके 
प्रययेक अणु परमाणुमें व्याप्त है । संस्क्ृरतमें वीये, पराक्रम और 
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व्रद्मचय या वीयरक्षा 
पुरुषाथ एका्थवाची शब्द हैं | जब हम कहते हैं कि भमुक राजा वीर्य- 
वान्‌ था, तब इसका अर्थ होता है कि वह पराक्रमी या बछ्शाली था| 


(ः ० 


इसके विरुद्ध निवीय ओर वीर्यहीन भादि शब्दोंके अर्थ बलहीन,. 
दुबेछ ओर कायर होते हैं । भतएव तुम्हें समझ लेना चाहिए कि 
वीये ही बल ओर पराक्रम हैं भोर वछ तथा पराक्रमके अमिलाषि- 
योंकों वीयकी रक्षा अवश्य करनी चाहिए । 

शर्ररके इस वीर्यनामक सारभूत पदार्थ अविचिालित और 
भविक्तत ( विकारराहित ) रखनेका नाम ब्रप्नचर्य है । अथीत्‌ किसी 
भी तरह इसका खच न होने देना--शरीरमेंसे बाहर न जाने देना 
और सर्वथा पवित्र रहना ही ब्र्माचयय कहलाता है । इस वीयेका 
एक दूँद भी निकालना मानो अपने सारे शरोरको नीबूकी तरह 
निचोड़ना है । जिस. तरह मन्धनसे दूधके प्रत्येक परमाणुसे मक्खन 
खींचा जाता हैं उसी तरह प्रत्येक विकारी क्रिया--मैथुन आदि---के 
द्वारा शरीरक परमाणुअसे वंय खींचा जाता हैं। उस समय शरीरकी 
तमाम नसे 'हेल जाती हैं ओर शर्सरके प्रत्येक परमाणुको बड़ा 
भारी धक्का ल्गठा है | जिस तरह दौपकर्म तेलके कम होने या 
समाप्त हो जानेस उसका प्रकाश मन्द हो जाता हैं या बुझा जाता 
हैं, उसी प्रकार वीयेके कम होने या नष्ट होनेसे शरीएकी चमक 
दमक, उत्साह, आनन्द, बल आदि सब क्षीण होने छगते हैं और 
सनन्‍्तमें जीवनदीपक बुझ्ल जाता हैं । छगमग ११-१२ वर्षकी 
उम्रसे वीये उत्पन्न होने छगता हैं और २० वर्षकी उम्रमें वह 
परिपक्ष होता है । इसलिए इस देशके प्राचीन ऋषियों सुनियों 
शोर शरीरशाक्षके जाननेवालोंने तथा भाधुनिक वैज्ञानिकों जौरः . 

रैशे७ . 


विद्याथियोंका सचा मिनत्र- 


डाक्टरोंने एक स्वस्से कहा हैं कि कमसे कम बीस वर्षकी उम्र 
त्तक तो वीयेका एक बँँद भी खचे न किया जाना चाहिए | इस 
अवस्था तक तो उससे शारीरिक ओर मानसिक शाक्तियोंका पोषण 
ही होना चाहिए | एक महान्‌ आचायका मत है के “ मरण॑ 
विन्दुपातेन जीवन विन्दुधारणात्‌ ” अथोत्‌ वीयंका गिराना 
ही मरण ओर उसका धारण करना-उसे गिरने नहीं देना--ही 
जीवन है । दूसरे शब्दोंमें इसका अर्थ यह हुआ कि वीयकी रक्षा 
करना या न करना ही मनुष्यके जीवन मरणका प्रश्न हैं | यदि 
तुम्हें जीना है, आरोग्य और बलवान्‌ रहकर अपना ओर ओरोंका 
कल्याण करना है, तो सबसे पहले तुम्हें वीर्यरक्षा या अश्नचर्यपर 
ब्यान देना चाहिए | 

प्राचीन कालमें इस ब्रह्मचयंकी ओर बहुत आधिक ध्याव दिया 
जाता था । इसके लिए बड़े बडे गुरुकुठ या ऋषिकुछ स्थापित थे 
जिनमें हजारों गरीब ओोर अमीर विद्यार्थी रहते थे ओर २५ वर्षकी 
अवस्था तक ब्रष्मच्यकी पालना करते हुए विद्याम्यास करते थे । 
यही कारण है कि तब. शारीरिक ओर मानाततैक दोनों ही शक्ति- 
योंकी पृर्णताको प्राप्त करनेवाले बडे बड़े बीर, चिद्वान्‌ ओर तपस्वी होते 
थे जो बहुत बडो उम्र पाते थे । परन्तु इस समय ब्रह्मचयंकी 
ओर बिलकुल ही ध्यान नहीं दिया जाता में देखता हूँ कि इस 
समय तो १३ और १४ वर्षके छड़के भी कुसंगातिमें पडकर अनेक 
ग्रकारसे धौर्यकी बरबाद करते हुए शरीरका नाश करने छग जाते हैं । 
-इसीका यइ फल है कि बहुत थोडे छडकोके चेहरॉपर तेज या कान्ति 
'पदिखलाई देती है | आधिकांश विद्यार्थयोंक गालोंपर मांस नहीं है, 
आँखोंमं चमक -नहीं हैं, शरीरमें. चंचछंता ओर उत्साह नहीं है, कमर 
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ब्रह्मचय या वीयरक्षा | 


झुकाये चलते हैं, जरासे परिश्रमसे हॉकने छगते हैं, खाया हुआ हजम 
नहीं कर सकते, सदा उदास रहते हैं, वार वार बीमार पड़ते हैं, फेल 
होते हैं ओर पास होकर भी अपने जीवनको सुखी नहीं बना सकते । 
यूरोप ओर अमेरिका आदि देशवासयोंकी ओसत उम्र तो दिनपर दिन 
बढती जाती है और यहाँ वालोंकी घटती जाती है | इस देशके बराबर 
अकाल मत्युएँ कहीं भी नहीं होतीं। इसका प्रधान कारण मुझे तो 
अहचयंका अभाव हा माठ्म होता हैं । 

एक तो इस देशमें बहुत ही छोटी उम्रमें बच्चोंका व्याह कर 
दिया जाता हैं ओर इससे बीयके पक्क ओर पुष्ट होनेके पहले ही वे 
उसका नाश करने छूगते हैं, दूसरे जिन छडकोंका व्याह नहीं होता 
है वे कुसंगर्मे पडकर व्यभिचारी बन जाते हैं ओर तीसरे बहुतंसे 
-छडके--फी सदी २५ से भी अधिक--हसरुतमैथुन तथा ओर भी 
अनेक बुरे उपाणेसे बहुत ही क॒न्ची उम्रमें वीयेपात करने छगते हैं । 
इन तीनों कारणोंसे हमारे देशकी प्रजा बर्बाद हो रही हैं और अब 
इस रत्नगमोी भारत माताकी कूँखसे पत्थर पेंदा हो रहे हैं । 

विद्यार्थियोंमें हस्तमेथुनका व्यसन बहुत ही बढ रहा है । यह 
आदत बहुत ही घातक ओर भयंकर है और -एक वार पड़ जानेपर 
फिर जल्दी पीछा नहीं छोडती । जिस प्रकार घुन छकडीको खोखली 
कर देता हैं उसी प्रकार यह आदत भी मनुष्यकों खोकछा ओर 
निकम्मा कर देती है | इसके प्रभावले बह जीवनमर रोगी बना 
'रूता हे---फोई न कोई रोग उसे घरे हो रहता है। ::. « 

इस आददंतके थोडे ही दिनः जारी. रहनेसे:स्वप्तमें. वीयपातः होने 
छगता हैं ओर अधिक समय जारी रहनेसे जागते हुए -भीं---विना 
इच्छाके ही---आपसे आप वीये..गिरने. छगता है ओर तत्र जीवन 


श््श्९ः 


विद्याथियोंका सच्चा मित्र- 


मारभूत माछम होने छगता है। इस आदतसे हजारों आदमी सर्वथा 
पुरुषार्थथीन ओर नपुसक बन गये हैं । 

हस्तमेथुनके ही समान एक दूसरे कुकर्मकी जादत भी बहुतसे 
लडकोंको पड़ जाती है--यह है छडकों लड़कोंका परस्पर व्यभिचार 
करना | यह राक्षसी कम भी हस्तमेथुनके ही समान हानिकारक ओर 
घातक है | 

संसारमें यदि कोई सबसे बड़ा पाप है तो वह यही है के बिना 
समय आये ही बुरी तरहसे वीयेका नाश करने लगना | यह ऐसा 
पाप है ककि इसका कोई प्रायश्रित्त नहीं | क्योंकि इसका फू अकेला 
पापी ही नहीं भोगता, कैन्तु आगे होनवाली उसकी निर्दोष सनन्‍्तानकों 
भी दुरवेछ और रोगी रहकर मोगना पड़ता है। 

अतएव तुम्हें चाहिए ककि यदि तुमे ऐसी कोई बुरी आदत हो, 
तो उसे जेसे बने तैसे छोड दो ओर अपने साथियोंको भी इन आद- 
तॉसे छुडानेका प्रयत्न करो | यद्यपि किसी भी आदतका छोडना 
सहज नहीं होता; परन्तु इढसेकब्पी ओर लगातार प्रयत्न करनेवा- 
लेके लिए कुछ भी कठिन नहीं है | इस बातकों तुम आज ही अपने 
हृदयमें लिख लो ।के वीयेरक्षा या ब्रह्मचर्यके समान न कोई घम है, 
न तप हैं ओर न कोई आत्मोन्नतिका दूसरा साधन है। जैसे बने 
तैसे इस परम घमेकी पाछना करो, इसकी पवित्रताका ध्यान करो और 
इस अमृत ओषधिका सेवन करके बलवान्‌ बुद्धिवान्‌ सुखी ओर दीधें- 
जीवी बनो | 

आज में इस विषयको यही छोड़ता हूँ; कल तुम्हें वीयरक्षाके 
. उपाय बतलाऊँगा । । ह 
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दायरक्षाक छपाय । 


२७-वीयरक्षाके उपाय । 
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विद्यार्थी मित्रो, आज में तुमको कुछ ऐसे उपाय बतलाता हूँ जिनसे 
तुम्हारे ज्क्मचर्यकी पालना ओर वीयेकी रक्षा होगी ओर तुम सब तर- 
हसे सुखी होओगे:--- 

१ सबसे पहला उपाय मनकी ओर संकब्पकी पवित्रता है | 
यदि तुम अपने मनकों बशमें रक्खोंग ओर उसे पवित्र विचारोंमें 
छगाये रहोगे, तो तुम्हारा पापवासनाये धीरे धोरे दूर होने छगेंगी 
ओर बुरे स्व्तोका आना रुक जायगा । हस्तमैथुन आदिके 
द्वारा वीयका नाश करनेकी आदत पड़ जाती हैं, उन्हें स्वप्तदोष 
होने लगता हैं, अथीतू स्वप्तमें आपसे आप बीय गिरने लगता है | 
इस रोगकों दूर करनेका उपाय मनको पवित्र रखना ही 6 । तुम 
परम पर्चित्र परमात्माका चिन्तन करते हुए सोओ ओर इस बातका 
इंठ संकल्प करते हुए सोओ कि अब में इन विकारोंकों अपने पास 
न आने दूँगा ओर सर्वथा पवित्र रहूँगा | 

२ किसी मी बुरे विचारको मनमें स्थान नहीं देना। सर्वथा 
किसी न किसी काममें लगे रहना । आल्सी और अधिक खानेवाले 
लोग ही पापवासनाओंके शिकार हुआ करते हैं | यादि कोई काम 
न हो तो किसी पर्मप्रन्थका या. सह्दिचारपृण पुस्तकका पाठ करने 
किसी बुरे विचारका -उदय होते ही उसे रोक दो। 
मय जोर जोरसे मगवानके नामका जप अथवा स्तोन्नपाठ शुरू 
कर देना चाहिए | 


हे 
च 
द्य्ग 


श्हहः 


विद्यार्थियोंका सच्चा सिश्र- 


३ रातकों जल्दी सोने ओर सबेरे बहुत जल्दी उठनेकी आदत 
डालनी चाहिए । सोनेके पहले हाथ पेरॉकों ठण्डे पानासे धो डालना: 
चाहिए ओर स्वच्छ वल्ध पहिनकर चठाई आदिपर सोना चाहिए । 
रुईके कोमछ ओर गुदगुदे गद्दोंपर सोनेसे विकारोंकी झद्धि होती है । 
जब तक नींद न आ जब तब तक परमात्माकी चिन्ता करनी 
चाहिए । निद्राके पहले और सोकर उठनेके पहले ठण्डा पानी पीना 
चाहिए | सोनेके स्थानमें स्वच्छ हवाका आवागमन होना बहुत 
आवश्यक हैं। 

४ पेट साफ रखनेकी ओर निरन्तर ध्यान रखना चाहिए, जिससे 
हमेशा दस्त साफ आता रहे। भारी ओर उत्तेजक मोजनसे बचना 
चाहिए । शरीर और मनका भोजनके साथ बड़ा सम्बन्ध है । यदि 
सात्विक ओर स्वास्थ्यप्रद भोजन किया जाय तो शरीर और मन 
दोनों प्रसन्न रहेंगे और सह्ुणोंकी इद्धि होगी। जो मनुष्य सालिक 
और सादा भोजन करते हैं उनका वीये अपने आप नष्ट नहीं होता 
और शुद्ध अवस्थामें रहता है| सादा भोजन शरीरके लिए बहुत ही 
उपकारी है। जितने स्वादिष्ट, गरिष्ठ ओर बढ़िया मोजन हैं वे सब 
हानिकारक हैं । ब्रह्मचयेकी रक्षा करनेवाल्ोंकी सदा दाल, चावल, मोटे 
आटेकी रोटी और थोडा घो खाना चाहिए | फरछोंका सेवन बहुत उप- 
कारक हैं| तरह तरहके तीखे चरपरे ओर उष्ण मसाले खाना बिलकुल 
छोड देना चाहिए | कलेवा करना छोडकर दिनरातमें केवल दो बार 
हलका भोजन करना चाहिए और थोडीसी इच्छा बनी रहे, इसके 
पहले ही भोजन छोड देना चाहिए |... 

६ शारीरिक परिश्रम या व्यायाम ( कसरत ) : इम्द्रियोंकी वशमे 


3: 


#५ए कप 
वायरक्षाक उपाय । 





रखनेंके ]डिए और वासनाओंकों दबानेके लिए परम उपकारी है। 
कामविकारोंकोी दूर करने ओर आरोग्यता बढानके लिए कसरत एक 
अमृतसंजीवनी वृटी है। इसमें प्रायः सभी रोगोंकों दूर करनके गुण 
हैं। इसके द्वारा दुर्बलसे दुर्बल आदमी महान्‌ वल्वान्‌ ओर व्याभिचारी 
भी ब्रह्मचारी बन जाता है| अतएव प्रातिदिन किसी न कैसी प्रकारका 
व्यायाम अवश्य करना चाहिए, अथवा ख़ुछी हवामें तेजसि चलना 
चाहिए । सबसे उत्तम कसरत तो ऐसे काम करना हैं जो उपयोगी 
भी हैं और जिनमें परिश्रम मी पडता है-जैसे वर्गीचेकी मिट्टी खोदना, 
झाड काटना, छकडी चीरना आदि | इसके बाद दूसरे दर्जेकी कसरतें 
: दृष्ड बेठक, डम्बल्स या मुद्कछ फिराना, कुस्ती छडना, दोडना और 
तरह तरहके पार्रमयुक्त खेल आदि हैं | रातका जागना बहुत 
. हानिकारक है | 

६ ब्रह्मचारीकों अपना शरीर सदा पवित्र रखना चाहिए। इससे 
पापोंके प्रति घृणा उत्पन्न होगी | * यह शरीर परमपवित्र परमात्माका 
मन्दिर हैं? इस प्रकारकी भावना रखनेसे हृदयमें पापका प्रवेश नहीं. 
हो सकेगा । 

७ संसारमें अपनी उन्नातैके जितने साधन हैं उनमें सत्संगाति सबसे. 
श्रेष्ठ है | वीर्यरक्षाकी इच्छा रखनेवालोंको सजनोंकी संगतिमें रहनेका 
निरन्तर प्रयत्न करना चाहिए ओर कुसंगतिसे बचना चाहिए । क्योंकि 
सत्संगसे मनुष्य देवता बन जाता है ओर . कुसगसे राक्षस | सत्युरुष- 
अपनी संगतिसे अपने साथियोंकों सत्पुरुष, पण्यात्मा या महात्मा बना 
देते हँ ओर नीच, पुरुष नीच पापी ओर दुरात्मा | सम्पूर्ण दुराचार 
आर व्यभिचारकी जड़ कुसंगति है ॥ ब्रह्मचारयोंको -चाहिए कि वे 

४३ 


विद्यार्थियोंका सप्या मित्र- 
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जीमसे बरी बातें न कहें, कानोंसे व॒री वातें न सुनें, आँखोंसे बरी 
त्रीज न देखे, पेराते बुरी जगह न जाये, हाथसिे बुरी चीज न छुए 
ओर मनसे विषयविचार न करें | सत्संग ही परम पवित्र तीथ है, इस- 
लिए सब छोडकर मन वचन कायसे सत्संगका सेवन करो | ज्यों 
तुम्हारे मन कोई विकार उत्पन्न हो, त्यों ही एकान्त छोडकर सत्पुरुषों 
या सन्मित्रोके पास जा बेठो, तुम्हारी नीच वत्तियाँ तत्काल दव जायँगी। 
दुबे चित्तवाललकों तो एकान्तवास कदापि न करना चाहिए । 

८ जहँ| अच्छे मित्रों ओर सज्जनोंकी संगति हुलेभ हो, 
सदग्रन्थोंकी संगति करनी चाहिए । अच्छे ग्रन्थोंके पाठद्वारा हम संसा- 
रके बडेसे बडे महात्माओंकी संगति करते हैं ओर उनसे जब चाहे 
तब ओर चाहे जितने दफा वातारूप कर सकते हैँ | अच्छे ग्रन्थ इस 
छोकके चिन्तामाणि हैं| उनके पढ़नेसे सारे कुबिचार मिट जाते हैं 
और अच्छी भावनायें जाग उठती हैं । ज्ञानरूपी अभ्नीसे मनुष्यके 
सब पाप जल जाते हैं ओर वह पापीसे पुण्यात्मा तथा व्यमिचारीसे 
ब्रह्मचारी बन जाता है । विद्यार्थियोंको नित्य सबेरे ओर शामको पवि- 
पत्रता ओर एकाग्रतासे किसी पविन्न ग्रन्थका पाठ करना चाहिए | 
धमग्रन्थों, नीतिग्रन्थों ओर महापुरुषोंके जीवनर्चारेत्रीस बहुत छाभ 
होता हैं| उपन्यासादि अंगार रसके ग्रन्थोकी भूछ करके भी न पढ़ना 
चाहिए । विद्यार्थियोंक आचरणको बिगाडनेके लिए इनसे अधिक बुरी 
चीज दूसरी नहीं । नाटक, प्रहसन, सिनेमा आदेसे सदा दूर 
: रहना चाहिए | 

- ९ वीयेरक्षाके लिए. यह आवश्यक है के. जदँँतक हो किसी भी 
खीकी ओर आँख उठाकर न देखो ओर न उसका ध्यान या स्मरण 
श्ड्ेष 


श्य्ा 
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आर भी उपकारी उपाय | 


ही करो | ल्लियोंकी तसबीरों ओर मूर्तियोंको भी मत देखो । यदि 
कभी किसी ज्लरीसं बातचीत करनेका अवसर आ पडे तो उसे माता 
या बाहिन कहकर संबोधित करो और अपनी निगाह नीची रक्खो | 
ल्लियोंकी ओर देखते समय अपनी माताके खरूपका ध्यान करो और 
४ माँ में? इस पविन्न मंत्रका जप करने छग जाओ | यह मातृ- 
नामका जप इतना प्रभावशाली ओर श्रेष्ठ है कि बुरे विचार-बुरी 
वासनायें---इसके उच्चारण मात्रसे दूर हो जाती हैं । ज्लियोंसि एकान्तम 
बातचीत करना सर्वेधा छोड दो ओर उनके वीच विशेष आना 
जाना भी जारी न रकखों । 


मु 


औ [कप 
२८-और भी उपकारी उपाय । 
(७ «३ ० हि. ४० बह 
कछ तब्रह्मचये ओर वोयेरक्षेके जो ९ उपाय बतछाये गये हैं, 
उनके सिवाय उन छड़कोंके छामके लिए---जिनका कि स्वप्तमें बीये 


| हक पे कप कप 


गेर जाता हैं ओर जो हस्तमेथुनकी बुरी आदत नहीं छोड सकते 


) 


2६ ५९ किक! 


-आज में ओर भी कुछ उपाय बतछाता हूँ | इनके अनुसार चलनेसे 
धीरे धीरे वे इन दोषोंसे मुक्त हो सकते हैं |--- 

१ रात्रिकों भोजन न करके जहँ। तक हो शामकों ही हलका मोजन 
कर लेना चाहिए ।. 

३ चाय, काफी, तम्बाकू और शराब नहीं पीना चाहिए +। 
सेनेसे पहले गरम दूधका पीना भी ठीक नहीं । सोडा, लेमोनेड, बर्फ 
आदि पेय भी बहुत हानिकारक हैं। ह 
: ३ रोज प्रातःकाछ ठण्डे पानीसे स्नान करना चाहिए । 

९ १७४५: 


ग्फिी 
है 


विद्यार्थयाका सच्चा सितश्र | 


४ मूत्रेन्द्रियका पर्दा पीछे हठाएइर उसे ठण्डे जलसे नित्य 
धाना चाहिए | 

५ सन्ध्यांके समय यदि पाखाने जानेकी आदत हो तो उसे कभी 
रोकना नहीं चाहिए | पाखान गय बिना भोजन कर लेना हानि- 
कारक है। ह 

६ पेटकों हमेशा साफ़ रखना चाहिए | यदि ज्यादा कब्ज हो, 
तो “ एतिमा ? ( पेचकारी ) से पेट साफ कर छेना चाहिए | 

शानन्‍्त, हवादार कमरेमें दरवाजे ओर खिडक्रियाँ खोछकर एक 

विस्तरेपर अकेले सोना चाहिए ओर पूरी नींद लेना चाहिए । ग्रातः- 
काछ ज्यों ही निद्रा खुले, विस्तर छोड देना चाहिए | सबेरे ४ बजे 
डठकर ताजा हवामें दोडना अत्यन्त छामकारी है। 

८ खुली हवाम प्राति दिन दो घण्टे व्यायाम करना चाहिए। 
कसरती मनुष्यका वीर्य शीघ्र नहीं गिरता । 

९ रात्रिकों पेशाबकी आदत हो, तो फोरन उठकर फारिंग हो 
आना चाहिए । आहल्स्यवश उसे राक रखनेसे बीयपात हो जाता है | 

१० यदि पेटमें कृमि या कीडे हो गये हों तो साबुनमिश्रित उष्ण 
जल्से “ एनिमा ? के द्वारा पेटको दो तीन वार रोज घोना चाहिए । 
इससे पेठ साफ होकर पराचनशक्ति ठीक हो जायगी | 

११ हमेशा बॉय करवटसे सोना चाहिए | ओंधे होकर सोनेकी 
आदत बहुत बुरी है । इससे बीयंपात हो जाया करता है । 
. १३ मजबूत ढूँगोट बॉँधकर सोना: छामकारी है। इससे वीर्य 
गिरनेसे पहले मनुष्य चेतन्य हो सकता है | चेतन्य होते ही व्यायाम 
करना चाहिए । ्ि 
 श्डदद 


महात्माका उपदेश । 


१३ यदि सात्रिको नींद खुछ जाय ओर उपस्थेन्द्रियमे क्षोम माव्ठम 
हो तो तत्काल उठकर इधर उघर टहडने लगना चाहिए और पेशाब 
करके इन्द्रियकों ठण्डे पानीसे घो डाछना चाहिए । 

१४ हस्तमेथुनकी आदतवालोंकों अकेले न सोकर अपने माता 
पिता या गुरुजनेंके साथ सोना चाहिए। जो ऐसा न कर सकते हों 
उन्हें सानेसे पहले अपनी इच्छादफ्षिकों इठ करके इंश्वर्से इस 
ब॒राईके दूर करनेमें सहायता मॉगनी चाहिए | एक घण्टाभर हर रोज 
अपनी विचारशाक्तिद्वारा इस आदतके विरुद्ध इढ संकव्प करनेसे 
बहुत छाम होता है। 


हक 
२९.-पमहात्माका उपब्ध । 

कुछ समय पहले छोकपूज्य महात्मा गाँधानें फरीदपुरके युवक सम्मे- 
लनमें : ब्रह्मचय ” के विपयमें जो महत्वपूर्ण व्याख्यान दिया था, आज 

तुम्हें उसका कुछ अंश मुनाता हूँ | इसपर विचार करने और 
तदनुसार चढलनेसे तुम्हारा अवश्य कल्याण होगा;-- 

८*** युवकोंके जीवनर्म सबसे वडी ओर नहीं तोड़ी जा सकने 
वाली शर्ते यह होनी चाहिए कि वे अन्तर ओर बाहिर पवित्र रहें--- 
उनके जीवनके समस्त कार्योमं शुचिता हो, अर्थात्‌ वे ब्रह्मच्यक 
पालन करें | ब्रह्मचयका उपदेश केवल मारतीय धर्मों ही नहीं हैं; 
सारे देश ओर सारे धर्म इस उपदेशवाणीका प्रचार करते आ रहे 
>। आप सुनकर आश्चर्य करेंगे कि जिस प्रकार हिन्दूधर्ममें ब्रह्मच- 
येकी महिमा गाई गई है उसी प्रकार मुसल्मान धर्ममें मी ठीक इसी 
ममका उपदेश दिया गया हैं और उसे “पराप-दमन ” कहा गया है। 
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्े (5 ह ््ृ नदु बह र पु ब्रह्म एः ।््ए पु 
इंसाई, पारता आर यहूदी घर्मेम मी ब्ह्मचयेका कीतेन किया गया 
जे कप ३ 5 सा प [कप 
है | इस समय भारतके युवकोंमें इसी एक चीजका अभाव दिखलाई 
दे रहा है| यहाँके युवकोंका जीवन पवित्र नहीं है | जब तक प्रत्येक 
युवक व्यक्तिगत रूपसे अपना जीवन पवित्र नहीं रखता तब तक 
कुछ भी नहीं किया जा सकता। जब तक व्याक्तेगत जीवन पवित्र 
- न हो तब तक स्वसाधारणके कार्यमें योग देना उचित नहीं | जो 
अह्मचये पालन नहीं करते हैं, वे कभी देशका काम नहीं कर सकते | 

(4 कक के 0 कल | थृ गणप्त हि ८ [| 

5 मेंने वहुतसे युवकोंके ताथ ग॒प्तरूपसे इस बिषयकी 

आलोचना की है ओर अनेक पाण्डित मेधावी कृती विद्यार्थी अपनी 
जीवनकहानी कहते हुए मेरे सामने रो पडे हैं। अपविन्र जीवनने 

हक. हर 8 5 & आऔ 6 ८ | 
उनके सार कार्योकों मिट्ठीमं मिला दिया है । 

८ रत] कप / कि कैच क. थ्‌ 

में आपको एक युवककी बात सुनाता है । वह मेरे साथ बहुत 
बरसों तक रहा है। विद्यार्थी अवस्थामं वह बहुत ही नेकनाम था 
और पीछे स्कूल्मास्टरी करने छगा था। दुष्ट वृत्तियोंने उसे बिल्कुल 
बरबाद कर दिया है ओर अब वह काम न कर सकनेके कारण 
5४७ [७ े की बे / 
किसी निजन स्थानमें रहकर अयने पापोंका प्रायश्रेत्त कर रहा है। . 
मैंने आपको यह एक ही उदाहरण दिया है, परन्तु में जानता हूँ कि 
बहुतसे युवकोंने इस .एक ही दोषसे अपने जीवनकों कछुषित कर 
डाछा है | हे ह 
“में आप सब लोगोंसे आग्रहपर्वंक कहता हूँ कि आजसे आप 
सारी कुबासनाओं जोर कुप्रव्ृत्तियोंका, दमन करके . पवित्र जीवन 
व्यतीत करनेका संकल्प करें ! हे. 
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४ में जानता हूँ कि यह कार्य बहुत ही कठिन हैं | शराब पीना 
छोड़नेकी अपेक्षा भी ब्रह्मचयपालन कठिन है! फिर भी सुझ मंय 
नहीं है | इस महान्‌ सझ्कूटसे रक्षा पानेका- केवछ एक ही उपाय है-- 
_ भगवानमे विश्वास । परमात्मामें विश्वास रखनेस आप सदा सब 
कार्योको छुगमतासे कर सकेंगे [........ प्रातःकाल उठकर पहले 
इश्वरका स्मरण करके आपको सारे दिनका प्रोगाम बना लेना चाहिए 
ओर जीवनका एक मिनिट भी व्यथे नहीं जाने देना चाहिए | यदि 
आप सारे दिन काममें छगे रहेंगे तो फिर अन्य वरिषयोंकी ओर मन 
ही न जावेगा। ” 


३०-अन्तिम सूचनायें । 
.. विद्यर्थी मित्रो, आज अपने समागमका अन्तिम दिन है ! कल्से 
तुम्हारी पाठशाला भी बन्द रहेगी । छुट्नीके दिनोमें मानसिक परिश्रम 
कम करना । यों तो शरोरके सभी अवयवोंको विश्रान्ति चाहिए, परन्तु 
उनमें मस्तिष्क सबसे सुकुमार है, इसलिए उसको इसकी सबसे 
अधिक आवश्यकता है | इन दिनों मनका आनन्द देनेवालो निर्दोष 
पुस्तकें मिछ सकें तो कुछ समयतक पढ़ना । खुली हवा ओर 
प्रकाशम जितना आधिक समय बिता सको, बिताना | गहरी श्वास 
लेनेकी आदत डालकर फेंफड़ोंको मजबूत वनानेकी बातकों नहीं भूल 
जाना । ख़छो ओर स्वच्छ हवावाले खेतों या मेदानोंमें खड़े होकर 
बारबार फेंफडोंको जितनी अधिक हवासे मरते वन सके भरना । 
केवल नाकसे ही इवासप्रस्वासकी क्रिया करना. । रातकों सोते समय 
ही मुँह खुला न रह जाय, इसको सावधानी रखना । किसी भी 
| श््९ 


विद्यार्थयोंका सच्चा मिनत्र- 


तरहका परिश्रम करो, मुँह खाछकर नहीं होॉकने लग जाना । छाती 
ओर कमरको झकाकर नहीं क्रिन्तु सीधे ओर तनकर उठने बैठने 
तथा चलनेकी आदत डालना, जिससे फेफड़े आधिक हवा अपने मीतर 
ले सकें और मजबूत तथा नीरोग बन जायेँ । आरेग्यकी रक्षा और . 
वृद्धिकि जो जो नियम मैंने तुम्हें अभीतक बतछाये हैं उन सब- 
पर हमेशा ध्यान देना | जहाँ तक बने सादा और हलका भोजन 
करना और भूखसे कम करना । घी तेछ आदि चिकनी चीजें, हीग 
मिर्च मसाछा आदि तीखी चीगें ओर आधिक मिठाईवा्ली चीज, जहाँ 
तक बने थोड़े परिमाणमें खाना । सोनेके चार घण्टे पहले 
व्यात्धू कर छेना ओर श्ामकों मारी पदार्थ नहीं खाना । 
राजिकाल्म पेटकोी पूरा विश्राम मिलना चाहिए जिससे 
दूसरे दिनके !लिए वह बल्वान्‌ आर काम करने योग्य वना रहे | खूब 
चबाचवाकर खाना । पैरोंका गरम और मस्तककों ठण्डो रखना | 
सवेरे शाम दो बार स्नान करके ओर स्वच्छ वस्र पाहिनकर शरीरके 
छिद्रोंकी हमेशा स्वच्छ रखना | प्रतिदिन बहुत सबेरे उठकर नाकके 
द्वारा स्वच्छ जलका पान करना। नाकसे पानी पीना कुछ कठिन नहीं 
है । अभ्याससे शीघ्र बनने छगता हैं। जब तक नहीं बने, तब तक 
मुँदसे ही पीना । जहाँ तक हो ताँबेके छोटेमें रखा हुआ पानी पीना । 

इस उषःपानकोी अनुभवी आचारयोंने “अमृतपान” बतलछाया है | 
इससे बीसों रोगोंका नाश होता है और आयु बढ़ती है। इस बातंकी 

हमेशा सावधानी रखना कि कब्ज ( बद्धकोष्ठ ) न होने पाबे | बड़े 
नलको साफ करनेका साधन न हो, तो ज्ञामका मोजन छोड देने. 
अर्थात्‌: केवल एक ही बार खानेसे कब्ज प्रयः दूर हो जाता है । 
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केला अमरूद, आम, नीवू, नारंगी, अंजीर, अंगूर, वेर, आदि सब 
तरहके फल बहुत गुणकारी हैं | सूखे अंजोर भी कब्जको मिट/ते हैं | 

परन्तु स्मरण रहें कि ये चीज अकेली ही खानी चाहिए, अन्नक साथ 

या अन्न खानके आगे पीछे नहीं; तभी इनसे यथ्थष्ट छाभ होता है । 

जिस दिन. फल खाने हों. उस दिन एकादशी ब्रतके समान अन्नका 

त्याग कर देना चाहिए । कच्चा अन्न खानेसे भी कब्ज मिटता है, 

पाचन क्रिया मुधरती है ओर अनेक रोग अच्छे होते हैं | कब्ज और 

अपचनके लिए ४ उदर-मदन ” वहुत ही अच्छी ओषधि है । ह९ रोज 

सवेरे स्वानसे पहछ ओर आवश्यकता हो तो शामको मी पेटको हाथीसे 

मसरूना | पाखाना जानेके वाद ही यह उद्र-मर्दनकी क्रिया करना। २४ 

चण्टोंमें ७--८ घण्टे अवश्य सोना ओर जल्दी सोकर सबेरे ५ बजे 

उठ बेठना । सेनेस पहले दारीरशिथिढीकरण और मनःशिथिलवी- 

करणकी क्रिया करना। इससे शीत्र ही गाढ निद्रा आजाती है और 

४ घण्टेकी निद्रासे जितनी थकावट दूर होती हैं उतनी इस गाढ़ 

निद्रासे एक ही घण्टमें दूर हो जाती हैं | विस्तरपर पड़कर शरीरके 

सारे अवयवोंकों एकदम शिथिरू कर देना ओर मनकी तमाम मभाव- 

नाओंको मुछा देना ही शिथिल्गवकरण है । ऐसा कोई काम न करना 

जिससे शरीर और मन थक जाय | किसी न किसी प्रकारकी कसरत 

अवश्य करना, परन्तु तब तक ही करना जब तक थकावट न आ 

जाय । आघषमान्त) व्यायाम$, अर्थात्‌ पसीना आन तक ही कसरत 
करना | रोगोंके आक्रमणसे बचनके लिए शारीरिक बढ-ओर मनकी 

सवे शक्तियोंको सतेज रखनेके लिए मानसिक बल आवश्यक है, 

लिए इन दोनों बलोंको अधिक परिश्रमसे नष्ट नहीं कर डांढना, 

बल्कि मध्यम परिश्रिमसे दोनोंकी मले प्रकार रक्षा करना | चिन्ता या 
उफक्र नहीं करना । सदा -प्रसन रहना और जी खोलकर खूब जोरसे 
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हँसनेका अभ्यास करना। हँसनेसे पचनेन्द्रिय ओर ख़ततनेन्द्रियकी 
बढ़िया कसरंत होती है और रक्तकी गति तेज हो जाती है। इससे 
मजातन्तुओंका उत्तेजन मिलता है और शरीरमें चंचछता तथा 
चपलता आती है। दिनमें कमसे कम दो वार-सबेरे शाम-इतने 
जोरसे हँसना कि पेंट फटन छगे | परमात्मापर विश्वास रखके निर्भय 
रहना। वाहरके नियमोंका पाछन करके जिस तरह दार्ररशुद्धि रखी 
जाती है, उसी तरह सदाचारके द्वारा मन और हृदयक्ों भी शुद्ध 
रखना | अति क्रोघ, अति छोम ओर अतिशय मोह आदि दुगुणोंस 
दूर रहना । क्योंकि सारे ही दुर्गंण रोग और दुःखोंको बढ़ानेवाले हैं। 
सदाचारसे मनुष्य सुखी होता है, ओर सुखी होनेका अर्थ है-आरोग्य,. 
बल आदि सुखक तमाम साधनोंका मिल जाना। इस लिए सदाचा- 
रकी पालना प्रीतिपूवक करना | अपने माता पिता, कुटुम्बपरिवार, 
रिइ्तेदार, मित्र दोस्त ओर प्राणिमात्रके साथ प्रेमप्रीतिसे बर्तना ओर 
उनके प्रति अपने कतंव्यका पाछन करना | सबेरे शाम अन्तःकरण- 
पूर्वक परमात्माका स्मरण करना। इनसे तुम्हें थोड़े ही समयमें सुख 
ओर शान्तिकी प्रात्ति होगी, इसमें जरा भी सन्देह नहीं | 

परमतत्माकी कृपासे यदि कभी फिर मिलना होगा दो उस समय में 
तुम्हे आरोग्यरक्षाके सम्बन्धमें ओर भी बहुतसी बाते बतछाऊँगा। अर्भ 
केवल यही कहकर बिंदा होता हूँ कि इस समागमर्में जिन जिन 
बातोंकी चची हुई है उनपर भली भाँति विचार करना ओर जह्ँ। 
तक बन. सके उनके अनुसार चढलनेका प्रयत्न करना | मेरी आन्त- 
रिक इच्छा है कि तुम्हें सम्पृण आरोग्यकी प्राति ही ओर तुम्हारा 
सब प्रकारसे कल्याण हो | 


[ समाप्त) ॥ 
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